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1 生体リズムと体内時計

私たちは夜になると眠くなり、朝になる

と自然に目が覚めます。そして、朝・昼・

夕方（夜）の同じ時刻になるとお腹が空き

ます。これを、私たちは毎日規則正しく繰

り返して生活をしています。まるで、体の

中に24 時間働く時計があり、リズムを刻

んでいるようです。

私たちの体を構成している 1つ 1 つの細

胞には「時計遺伝子」という遺伝子（情報）

が組み込まれています。それが体内時計の

基本となり、各細胞の活動をコントロール

することで、さまざまな体のリズムが刻ま

れています。私たちが、朝になれば自然に

目を覚まし、夜になると自然に眠くなるの

は、時計遺伝子が作り出す体内時計に沿っ

て、体が動いているからなのです。

まずは、私たちの生体リズムと体内時計

の仕組みについてみていきましょう。

第 1章　体内時計の仕組み
❶生体リズムの種類

私たちの体には、さまざまな生体リズムがあります。

●年周リズム（季節リズム）

1 年を周期としたリズムで季節リズムともいわれま

す。人間も春には眠気が強くなったり、秋から体重が

増加したりします。渡り鳥が飛来したり、クマが冬眠

したりするのも年周リズムに当てはまります。

●月周リズム

約 1ヶ月を周期とするリズムです。女性の月経周期

や女性ホルモンの分泌などに関係しています。

●週周リズム

1 週間（ 7日間）を周期とする人社会特有のリズム

です。平日に出勤・通学し、土日は休日という人に

は、 1週間の中で活動量に変動があるといわれていま

す。
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●日周リズム（サーカディアンリズム）

地球の自転と類似した約 1日を周期とするリズムで

す。人間の体温は朝目覚めてから上がり始め、日中は

高く、夜になると下がり眠くなります。これを動かす

のが時計遺伝子です。

●90分リズム（ウルトラディアンリズム）

約90分を周期とするリズムで、人間特有のもので

す。個人差はありますが、寝ている時は浅い眠りと深

い眠りを約90分の周期で繰り返しています。人間の

集中力の限界も約90分といわれています。

すべてのリズムが私たちの体の中で同時に働き、人間が本来あるべき体の

リズムを作っています。
注： 週周リズムと90分リズムは時計遺伝子の働きによるリズムではありません。

❷体内時計とは

私たちの体を構成する 1つ 1つの細胞には、すべて「時計遺伝子」が存在

します。そして、それが体内時計の基本となり、各細胞の活動をコントロー

ルしています。この体内時計を支配しているのは、脳の中の視
しこうさじょうかく

で

す。体内時計の司令塔になるため、「親時計」と呼ばれています。その他の

細胞や組織には「子時計」があり、この親時計と子時計がうまく連動するこ

とで、血圧や体温、代謝活動などさまざまな体のリズムが作られています。

体のリズムの形成

血圧

体温

代謝活動

視交叉上核

親時計

細胞・組織

子時計

など
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①体内時計にはリセットが必要
地球の自転は24時間のリズムですが、体内時計が作り出す 1 日のリズム

は24時間よりも少し長いことが分かっています。そのため、毎日体内時計

のずれをリセットして、時刻合わせをしなければいけません。

この時刻合わせの方法は、親時計と子時計で異なります。まず、親時計の

時刻合わせの役目を果たしているのが朝の光です。朝の光を浴びることで親

時計がリセットされ、 1日の活動を開始する司令を出します。

小脳

視床視床

延髄

光

リセット！

視交叉上核

松果体

視神経

親時計が朝の光でリセットされた後は、子時計のリセットが必要です。子

時計の時刻合わせには食事の刺激が非常に有効です。朝食をしっかりと食べ

ることで、全身の細胞や臓器にある子時計がリセットされ、新しいリズムを

刻み始めます。

毎朝、親時計と子時計がともに正しくリセットされないと、体内時計に乱

れが生じてしまいます。

②体内時計の乱れは不調の原因
体のさまざまな機能は、体内時計の司令のもと、あらかじめ働く時間が決

まっています。そのため、体内時計が乱れると、体温や血圧、ホルモン分泌

などのリズムが実際の生活リズムと合わなくなり、さまざまな不調や病気を

引き起こす原因となります。

●病気にもなりやすい時間帯がある

人間の体温や血圧、代謝などのさまざまな機能にはリズムがあり、病気に

よってもなりやすい「魔の時間帯」があります。この傾向を調べ、病気の予

防や治療に役立てるための研究が進められています。

病名 魔の時間帯 メカニズム

がん
18          6

24

12

夜

がん細胞は、深部体温が下がる
夜になると活発に分裂し、増殖
します。

急性心筋梗塞
18          6

24

12

朝 8～ 12 時頃、
午前 10 時頃がピーク

血圧は、朝目覚めた時に急激に
上昇するため、心筋梗塞は午前
中に発症しやすくなります。血
液が明け方に固まりやすいこと
も関係していると考えられてい
ます。

　 ：昼時間　 ：夜時間　 ：魔の時間帯


