
13～15時（小腸）

17～19時（腎）

5～7時（大腸）

7～9時（胃）

9～11時（脾）

19～21時（三焦）

21～1時（胆）

陰
陽

睡眠をしっかりとって、きれいな

血液を作る時間といわれています。

6時間以上の睡眠が大事です。

毒素を便として排出。寝起きに一杯の

白湯で大腸を動かしましょう！

朝食の時間。

胃に負担をかけないように

量は少なめにしてください。

消化したものがエネルギーに変わり

やすい時間。仕事や勉強を行う時間

に向いています。午後の栄養を補給する時間。

野菜中心の食事がおすすめです。

夕食の時間

（油ものはお控えください）

水分を多めに取ることで

排出を促します

血液を全身に運び一日の疲れを

リセットする時間

食事などはお控えください

成長ホルモンなど盛んになる時間

この時間帯に眠ると翌日の活力につながります

1～3時（肝）

15～17時（膀胱）

②メラトニンの分泌量が減り交感神経優位となって

　日中は活動的になります。

③起床後14～16時間後にメラトニンの分泌が増え

　副交感神経優位になり入眠へ。

①朝日を浴びて「脳の体内時計」、

　朝食で「全身の体内時計」がリセットされます。

　※できる限り不調を引き起こさないためにも、

　「体内時計」を意識して過ごしてみましょう。

「子午流注」について
し ご る ち ゅ う

体内時計のメカニズム

閲
覧
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

堂
島
ヘ
ル
ス
ケ
ア
通
信

「

体

内

時

計

」
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今
月
の
テ
ー
マ

「
体
内
時
計
」

 

堂
島
コ
ラ
ム
「
睡
眠
」

私
た
ち
の
体
に
は
睡
眠
・
覚
醒

の
リ
ズ
ム
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
「
体
内
時
計
」
の
シ
ス
テ
ム

が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。

朝
日
を
浴
び
る
こ
と
で
、
体
内

時
計
は
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
が

冬
の
時
期
の
よ
う
に
日
照
時
間

が
短
く
な
る
と
ズ
レ
が
生
じ
て

体
内
時
計
が
乱
れ
や
す
く
な
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
乱
れ
て

不
調
を
起
こ
さ
な
い
た
め
に
、

体
内
時
計
に
つ
い
て
ご
説
明
し

元
気
で
い
ら
れ
る
過
ご
し
方
を

ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

約2000年以上前の中国の医学書『黄帝内経』

にて解説されている中医学の考え方の一つ。

・子午＝時刻

1日24時間を2時間ごとに12等分し、それぞれ

の時間帯に「体内で何が起きているのか？」

「最適な行動内容」などが書かれています。

こうていだいけい

し ご

るちゅう

元気なエネルギーを生むヒントは「子午流注」にあり。
し ご る ち ゅ う

「
睡
眠
」
の
主
な
役
割

①
脳
の
疲
労
回
復
と
機
能
向
上
、
記
憶
の
整
理

②
心
の
健
康
・
ス
ト
レ
ス
解
消
、
感
情
の
整
理

③
臓
器
・
細
胞
・
筋
肉
の
修
復
と
成
長

④
ホ
ル
モ
ン
分
泌
、
タ
ン
パ
ク
質
合
成

　
肥
満
・
高
血
圧
・
糖
尿
病
防
止

⑤
免
疫
力
の
向
上
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
　
な
ど

・
　
時
以
降
は
心
身
の
興
奮
を
避
け
激
し
い
運
動

　
は
避
け
ま
し
ょ
う
（
入
浴
や
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ

　
が
お
す
す
め
で
す
）

・
ス
マ
ホ
や
テ
レ
ビ
な
ど
の
明
る
い
光
は
、
脳
に

　
刺
激
を
与
え
、
体
内
時
計
に
乱
れ
が
生
じ
る

　
た
め
就
寝
１
～
２
時
間
前
は
避
け
ま
し
ょ
う

・
脳
を
休
ま
せ
る
た
め
消
灯
し
て
眠
り
ま
し
ょ
う

・
目
を
閉
じ
る
と
脳
波
が
　
波
（
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ

　
ー
ド
）
に
切
り
替
わ
り
脳
が
休
息
し
ま
す
の
で

 

「
眠
ら
な
き
ゃ
」
と
頑
張
ら
な
く
て
も
大
丈
夫
！

・
睡
眠
障
害
が
あ
る
場
合
・
・

　
豆
乳
・
豚
肉
・
ト
マ
ト
・
レ
ン
コ
ン
・
貝
類

　
な
ど
の
陰
の
気
を
補
う
食
材
を
食
べ
た
り
、

　
タ
ン
パ
ク
質
や
鉄
分
を
摂
り
陰
陽
の
バ
ラ
ン
ス

　
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

・
も
ち
ろ
ん
鍼
灸
治
療
も
効
果
が
見
ら
れ
ま
す
♪
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α

「
快
眠
す
る
た
め
に
」

代謝がよくなる時間。

昼食後、軽い運動がおすすめ。

・流注＝血液や気(エネルギー)水分の流れ


