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人間は時間によって気分や行動
を司るホルモンの分泌によって
コントロールされています。例
えば、朝8時のホルモンは「よし
今日もやるか！」と気合を入れ
てくれるホルモンが分泌されて
います。10時のホルモンは会議
運営に効果的！？午後14時は眠
くなるホルモンが出るので会議
にはあまり適しませんね。13時
は勝負の時間！大事な話を本社
に電話する、現地の有力者と会
うなど大事なことはこの時間が
よいかもしれませんね。17時に
なると、また違う元気が出てき
ます。そういえばむかし、高田
純次の「５時から男」なんてい
うCMがありましたね。

こうした、「朝」を軸にホルモ
ンの分泌を安定させていくため
に大事な習慣の一つが「太陽の
光」にあります。様々なホルモ
ンの分泌も太陽の光の影響を受
けつつ一定の周期「概日リズ
ム」というリズムをもっていま
す。これは、生物によって24時
間を軸として様々で、人間（ヒ

ト）は少し長い1日約25時間とい
う周期を持っています。そのた
め、社会的時間の動きと体内時
計には微妙なズレが生じていま
す。このズレをリセットをしな
いでいると、上の表にあるよう
な時間帯に分泌されるべきホル
モンの分泌時間が徐々にズレず
れ、不眠、過食、意欲低下、集
中力低下など、仕事や社会生活
に支障が及びます。
この体内時計と社会的な活動の
時計を合わせる、毎日のズレを
リセットする有効な方法が「太
陽の光を目に感じる」ことで
す。目の奥にある「脳のある部
分」が、朝の光を感知して体内
時計をかちっと調整してくれま
す。この時、曇っていても大丈
夫。起きたら、窓に近いところ
に、１分くらい座っていれば、
「朝の光だ」と脳が感知してズ
レを戻すというわけです。
太陽の光を感じる以外に有効な
のが、「深呼吸」です。朝の呼
吸のポイントは、肺やお腹の中
にたまったガスを吐き出すよう
に、「吐いて」→「吸う」とい

う順番です。吐ききって耐えら
れなくなって自然に吸い込む、
そんな感じが良いですよ。

もう一つは「最初に胃に入れる
ものはお水」にすること。いき
なり固形物やコーヒーでは刺激
が強いし、ジュースや乳製品で
は血糖値が上がりやすくなりま
す。体を作る「水」を最初に入
れることで、内臓が心地よく目
覚めてくれます。

あとは、食事を一定時間に軽く
とることも有効です。目の見え
ない方はどうするのですか、と
質問を受けますが、光を感じら
れなくても、食事をきちんとと
ることで、体内時計のバランス
が整い、体の調子が安定してい
るといいます。
西洋にはこんな格言があります。
朝の数分は午後の数万時間に匹
敵する。

ビジネスに限らず、これから先
の人生を心も体も元気に過ごす
ためにも、朝の数分の習慣を変
えてみませんか。
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時間によって働くホルモンは異なります。時間帯を有効
に使ってビジネスパフォーマンスをアップしましょう。

なんと体内時計は２５時間サイクル。時計（太陽）は２４時間＋α 
この1時間弱のズレを調整しないとホルモンバランスが崩れ、
様々な不調が現れます！
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