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Chapter1 「朝食に不可欠なタンパク質」

朝日を浴びて、タンパク質の含まれた朝食を取ることで、正しい代謝が行われます。乳製品などか
ら摂ることができるタンパク質は、このためにも朝食には欠かせません。

●毎朝行われている体内時計の時刻合わせ

人間の全細胞には「時計遺伝子」というものが備わっています。これは約1日の周期で体内の代謝環境を
司っています。朝になると、人々は眠りからさめて、さまざまな身体活動が開始されますが、この時に、
体内時計の「時刻合わせ」を行うことで、きちんとした24時間周期で体が活動するのです。

この時計ですが、2か所に備わっています。ひとつは視床下部「視交叉上核」が持つ「中枢時計」です。

朝の太陽の光が持つ、青い光の波長を網膜が受けることで、この視交叉上核がリセットされます。もうひ
とつの時計は「抹消時計」です。これはタンパク質が含まれる朝食を摂ることで、肝臓でリセットが行な
われます。

●朝食には乳製品を

朝日を浴びて、タンパク質の含まれた
朝食を摂るという行為によって体のすみ
ずみまでが目覚め、正しい代謝が行われ、
一日のスタートを切ることができます。

従って、健康な朝食には乳製品などか
ら摂ることができるタンパク質が不可欠
です。

時計遺伝子のリセットを行うことで、
一日のリズムがまず作られ、心身の活性
化が行なわれます。そして、タンパク質
により血圧の急上昇を防ぐことができま
す。また、タンパク質の摂取により、サ
ルコペニア(筋肉の萎縮)を防ぐことがで
き、骨粗しょう症の予防にもなるといわ
れています。
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Chapter2 「朝の高血圧予防」

朝一杯の牛乳で高血圧を抑制する効果が期待できます。これは、重篤な血管系障害を予防することにもな

ります。

●「モーニングサージ」を抑制する乳ペプチド

牛乳を飲むことで、高齢者の血圧が下がるという効果も期待できます。タンパク質摂取のメリットはこ
こにもあります。4週間牛乳タンパク質を摂り続けた被験者の血圧は顕著に抑えられています。比較対象は
糖質飲料ですが、朝10時から夜9時までの一日の動きを見ても、牛乳タンパクを摂取した被験者の血圧はす
べて下回っていることがわかります。

ところで、起床から数時間の間に「モーニングサージ」と呼ばれる瞬間的な高血圧状態が発生すること
があります。元々高血圧の人がこのような状況になると、心筋梗塞や狭心症などの心血管系事故を引き起
こす可能性があります。こういった血圧上昇も、朝食で牛乳を摂ることで防止できると考えられています。
牛乳タンパク質が消化されることで産み出される乳ペプチドがアンギオテンシン変換酵素を阻害するため
血圧の上昇が抑えられるということが血圧を下げる仕組みです。

●7時間睡眠でテロメア長を保つ

一日のリズムを作る際に、さらに重要なのは睡眠時間です。
表は睡眠時間と死亡率の関係性を示したものです。これによ
れば7時間の睡眠が最も死亡リスクが少なくなります。

朝の太陽とタンパク質の食事で体内時計をリセットして、
毎日のリズムを作り、7時間の睡眠を確保する。これにより
健康寿命の回数券ともいわれる「テロメア」長を保つことが
できるます。
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