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夜型生活は体重が
増えやすい！？

～コロナ禍の生活習慣の変化に注意！～

夜更かしや
夜食は控えよう！

よく歩き適度に
運動を！

3食規則正しく
バランスよく
食べよう！

夕食夕食

昼食昼食

朝食朝食
起床起床

コロナ禍で、リモートワーク推進や外出自粛等
により生活習慣が変化し、生活習慣病のリスクが
高まっています。

早稲田大学ら研究グループの約3万人対象の
アンケート調査（2020年）では、

早起きして
朝日を浴びよう！

肥満は生活習慣病や新型コロナウイルス
重症化リスクを高めることが分かっています。
早寝早起きで規則正しい生活を送り、
生活習慣病を予防しましょう！

という傾向にあることが分かりました。

朝型（早寝、早起き）になった人

夜型（遅寝、遅起き）になった人

健康のために規則正しい生活を！

体重が減少

体重が増加

体重が減少

体重が増加

睡眠時間が

睡眠時間が

就寝就寝


