
生灌リズム・貪事リズムを璽える！！
： 注意主治医から指示が出ている場合はま治医の指示に従ってください．］

体内時計をリセットI1日の代圃をあげるスイッチオン1

【• 朝の光を浴びる J

一●

［• 朝食を食べる ］ 

1日の中でも量も代圃がよく、麗肪に蛮わりにくい膊閻帯！

とニごと一
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JIil●鍾が上昇しやすく、体朧訪が合成されやすい時閾帽！

■夕食は20時までに済ませる

・食物繊維をセットで摂る
』
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