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1．はじめに

　すべての必須栄養素は20世紀半ばには決められ，栄養
素の不足による疾患は理論上解決された．ところがすぐ
に栄養素の過剰の時代になり，肥満や生活習慣病が問題
視されるようになった（「不足の栄養学」から「過剰の栄
養学」）．心臓疾患の増加を予防しようと，飽和脂肪酸を
多く含む食品の取り過ぎを抑える政策が行われた．これ
らが一定の成功を収めた一方で，メタボリックシンド
ロームや糖尿病が増えるという皮肉な状況も生まれた1）．
　日本人の食事に目を向けると，和食はユネスコ無形文
化遺産に登録され，健康的な食事として日本の食文化が
世界から注目を集めるようになった．しかし，現代の日
本人は必ずしも理想的な食事をしているわけではない．
食物繊維とカリウムが不足し，一部のビタミンをもっと
取った方が良く，ナトリウムが過剰であることがわかる．
この問題は野菜と魚と調味料の摂取の問題と置き換える
ことができる．これが現代の日本食の現状である．
　令和 6年国民健康・栄養調査によると，日本人男性 6
分の 1は糖尿病が強く疑われている．特に男性では肥満
が増えている．摂取エネルギーは若干減っているにもか
かわらずこの現象が起きているのは特定の栄養素の過不
足によるものではない．私たちは，「何をどれだけ食べる
か」だけでなく，食べ方（食スタイル）を考える必要が
ある．これらは個人差が大きく，個人に最適化された食
事や食スタイルのあり方の重要性が認識されるように
なってきた（「最適化の栄養学」）．
　このような背景の中，健康に大きな影響を及ぼす新た
な栄養学的知見が明らかになってきた．その一つが腸内
細菌（マイクロバイオーム）の重要性である2）3）．さらに，

食べ方などの食スタイルが健康へ与える影響が明らかに
なった．特に食事のタイミングの影響が大きいことが理
解されるようになり，「時間栄養学」が確立された4）～6）．
私たちの体の中には多くの時計があり，これが調和しな
がら回ることが健康の要であることがわかってきた．

2．体内時計と生理機能

　夜勤する人やシフトワーカーに冠状動脈疾患や肥満，
がんなどの病気が多いことは以前から知られていた7）8）．
古い日本の書物でも朝食の重要性が指摘されており9）10），
私たちは経験的に食事のタイミングの重要性を認識して
いた．
　体の中には，多くの日周性のリズムがあり，多くの血
中ホルモン濃度もリズムを示す（図 1）．一方，午前は心
筋梗塞，脳梗塞などが起きやすい生理現象が集中する
「魔の時間」といわれる突然死が多い時間帯である11）．病
気の起きる時間帯だけでなく，死ぬ時間にも死因により
日周リズムがあることが知られている．精神的，身体的
にパフォーマンスの高くなる時間帯も知られている12）．
私たちの体は体内時計に制御されていることがよくわか
る．

3．時間生物学

　生物時計は，生物の重要な基本現象の一つであること
が今では広く認識されるようになってきている．哺乳類
の概日時計は，遺伝子プロモーターの E-boxへ結合する
Clock-Bmal1による転写のネガティブ・フィードバック制
御機構によって回っていることが解明された13）．つまり
生物時計が遺伝子に書かれた内在的な時計（概日時計）
であることがわかった．
　哺乳類の生物時計研究は，はじめ脳の時計に注目して
進められ，光によって同調を受ける脳の視交叉上核
（SCN）にマスター時計があることが解明された．現在で
は，体内のすべての細胞が自律した24時間の時計を持っ
ていて，それが臓器の時計となり，臓器間を同調させる
因子を介して統合的な時計を形成していることがわかっ
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ている14）．時計遺伝子のノックアウトマウスを使った実
験は，体内時計の崩壊と行動異常を起こすだけでなく，
肥満とメタボリックシンドロームを起こすことを明らか
にした15）～17）．概日時計と末梢の代謝が強く結びついてい
ることを示した．
　生物時計は生きている限り回り続ける自律的な時計で
あり，概日といわれるようにそれほど正確な時計ではな
い．重要なのは時間合わせであり，それぞれの細胞時計
や臓器時計の位相の同調がポイントとなる．それぞれの
臓器時計が協調的なネットワークを作りクロストークし
ている状態が健康な状態と考えられる．
　野生動物では，太陽光により同調を受けた SCNの時計
が自律神経系や内分泌系を介して末梢組織を制御し，そ
れによって体全体の時計が統御されている．ヒトでも，
朝日を浴びることで，SCNの時計がリセットされ，全身
の時計も同調を受けると考えられてきた．しかし，ヒト
は夜になっても食べるし，朝になっても食べないことが
ある．つまり，特に現代人は太陽の光とは無関係に暮ら
すようになってきている．動物実験において摂食タイミ
ングを逆転させると消化器系のリズムが逆転してくるこ
とが分かり，食事は内臓において最も強い同調因子であ
ることが理解されるようになった18）（図 2）．少なくとも
首から下の大部分の臓器時計の同調因子は食事といって
も差し支えないほどである18）19）．全体像は明らかになっ
ていないが，SCN以外の脳の時計も摂食タイミングによ
り同調されている20）21）．末梢組織にとって，太陽光は食

事をとる時間を合わせるためのペースメーカーであり，
末梢時計にとって重要なのは食事であった．

4．時間栄養学

　食事のタイミングが末梢時計の同調を行っていること
を述べてきた18）19）．そして，食事のタイミングの重要性
が次々と発表されるようになった．また体内時計を同調
する栄養素や食事因子についても調べられるようになっ
た．そのような中2005年には，私たちが編集した栄養学
のテキストで初めて「時間栄養学」という項目をいれ
た22）．そして，2008年には日本栄養・食糧学会の大会で
時間栄養学のシンポジウムが企画され，このシンポジウ
ムを基に2009年には世界で最初の『時間栄養学』と題す
る本が出版された4）．2014年には時間栄養学研究会が立
ち上げられ，2020年に日本時間栄養学会へ発展すること
になった．
　時間栄養学には， 2つの側面がある．一つは，効果的
なタイミングなどといわれるような「食べるのに良いタ
イミング」である．もう一つは，食事のタイミングが体
内時計を同調させるなどの，「体内時計の同調作用のタイ
ミング」である．前者では，夜食を食べるとそのエネル
ギーは使用されないため，同じエネルギーでも朝昼に比
べて太りやすいことになる．後者からは体内時計を乱す
作用があるということを示している．したがって，夜食
は二重にメタボリックシンドロームへ進める作用がある
ことになる．一方朝食は，前者からは絶食のため下がっ

図 1 　多くの生理現象には日周性のリズムがある

一回転で 1日を示す24時間時計にそれぞれのイベントの頻度もしくはホルモン濃度が高い時間帯を示し
た．生理現象だけでなく，疾患の発症や死亡する時間帯も概日時計によって制御を受けている．ホルモ
ンは斜体で，疾患は下線を引いた．
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た血糖値をあげるため糖の補給や糖新生の原料であるア
ミノ酸補給に効果的な良いタイミングであり，後者から
は体内時計を正常化させて健康になるタイミングの食事
でもある．特に後者の体内時計同調作用は，食事のタイ
ミングによって体質の改善をすることを意味する．

5．時間栄養学と脂質代謝

　肝臓をはじめとする消化器系の時計は食事タイミング
の影響を直接受け，肝臓の時計の異常は代謝異常に結び
つく23）24）．摂食タイミングのずれによる代謝リズムの位
相のずれが重大な生理学的影響を与える．
　ラットに昼夜の区別なくダラダラ食べさせたところ，
肝臓の概日時計に異常が生じ，血中コレステロール（主
に VLDL）が上昇した23）．同じ内容の食事を食べても不
規則な食事タイミングだけで脂質代謝を異常にすること
を実験的に初めて示した．これは，時計遺伝子をはじめ
コレステロールの異化代謝の律速酵素 CYP7A1の遺伝子
発現の概日リズムの位相が前にずれたためであることが
わかった．
　ヒトで最も多い不規則な食生活は朝食欠食である．先
進国では，若い人たちのおよそ30％が朝食をちゃんと
とっていない．朝食欠食は，肥満になりやすいことが報
告されてきた25）．メタボリックシンドロームや 2型糖尿
病に結びつく可能性が知られるようになった26）．しかし，
古くから，いわゆる「朝食論争」が続いている．これは，
朝食は健康に良いことのメカニズムが十分に解明されて
いなかったためであるとともに，ヒトの研究では制約が

多く，因果関係まで追求できなかったためである．これ
まで朝食の重要性として，血糖値を増加させるためとか，
セカンドミール効果などがあげられてきた．セカンド
ミール効果については，朝食に限ったことではない．
　朝食には強い体内時計同調作用があることがわかり，
朝食の重要性は体内時計の正常化を介した代謝の正常化
であると考えられる．私たちは，ラットの活動期の最初
に食べる食事を数時間遅らせると，体内時計にずれが生
じ，体温や脂質代謝の乱れを介して体重増加をもたらす
ことを示した24）．食事の種類を変えて朝食欠食をさせる
と，異なった脂質代謝異常が生じるが，いずれの場合も
体温調節リズムの異常と脂質代謝のリズムの異常が関係
している27）～30）．また，ヒトの実験でも，朝食欠食は体内
時計のずれを起こしている31）．朝食は，英語で breakfast

であるように，長期の絶食後の最初の食事であることが
体内時計を同調させる作用として重要であるため，夜食
を食べると朝食の効果は消えてしまう．朝食欠食の習慣
は，体内時計を長期にわたり変化させるため太りやすい
「体質」を作っている．
　さらに私たちは，朝食欠食により筋肉量が減ることを
明らかにした29）．筋肉は最大の臓器であり，インスリン
抵抗性を決める大きな臓器であるため，メタボリックシ
ンドロームの予防にとって重要な臓器である．朝食欠食
により，筋肉時計に遅れが見られ，リズムにも異常が生
じることが明らかとなった．他にも朝食のタンパク質量
が筋肉量に影響を及ぼすことも明らかになってきた32）．
　夜食症候群というものが知られている33）．夜食を食べ

図 2 　光は脳の視交叉上核の時計を同調させ，食事は末梢臓器の時計の強い同調因子として働く

視交叉上核（SCN）のマスター時計は，光だけによって同調を受け，食事の影響は受けない．一方，
末梢組織の時計は食事によって同調を受ける．光を介した神経系の同調も受ける．SCNと異なり脳の
他の部分は食事により同調を受ける．首から下の臓器の時計は，食事のタイミングによってリセット
されると考えられる．
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てしまうと，朝食の体内時計の同調効果を消してしまう
ことを述べたが，休息期である夜間に日常的に摂食する
夜食症候群も規則正しいといえばそう考えることができ
る．しかし，夜食症候群では肥満になることが知られて
いる．夜食症候群と類似のモデルとして，動物の食事タ
イミングだけを昼夜逆転させると，肝臓の時計遺伝子は
完全に逆転するが，肝臓の脂質代謝の遺伝子発現リズム
は完全に逆転することはなく，血中コレステロールが増
加することを見出した（未発表）．また活動期の摂食と休
息期の摂食を交互に行うシフト摂食でも，脂質代謝の異
常が起きることがわかった（未発表）．臓器間の時計が協
調的に連携したネットワークとして機能しないと代謝が
乱れることを示している．
　それでは規則正しい食生活をすると脂質代謝は良くな
るのであろうか．自由摂食させたマウス，ラットは 8割
の餌を活動期に食べるが，残りの 2割を休息期に食べる．
これはそれなりに規則正しい食生活と考えられてきた．
しかし，休息期には全く食べず，摂食時間を活動期の 8
時間に制限した「超」規則正しい食生活をさせると，そ
れだけで食事誘導性の肥満を抑制することが報告され
た34）．これはヒトでも起こることが報告された35）．活動
期だけ食べる「時間制限摂食」は，スクロースの過剰摂
取による脂肪肝や高脂血症も改善する36）．規則正しい食
生活が，積極的に健康に資することを実験的に示したも
のである． 8時間制限摂食を逆の食べていない時間の側
面から見た16時間絶食は，ダイエット法として近年広く
行き渡っている．もともと活動期の概日リズムのメリハ
リを付ける方法であったが34），ヒトが実行するには，朝
食べてから夕方には夕食を食べ終わらなければならない
ため，日常生活では難しい．やりやすいようにだんだん
食事の開始が遅れ，結局昼から食べ始め夜 8時頃に食べ
終わる食べ方に変貌していった．そして，結局，朝食欠
食と同じになってしまった．朝食欠食との違いは， 8時
間以外に全く食べないことぐらいである．このダイエッ
ト法は体重減少には効果的であることが指摘されている
が，朝食欠食で推測されるように心臓疾患に良くないこ
とが報告されるようになってきている．しかし，活動期
だけ食べる8-10時間摂食はヒトの健康に有益であること
が報告されている37）．朝食を食べたうえで，食べない時
間を考えることが重要であるようだ．

6．体内時計の同調メカニズム

　食事タイミングが体内時計を同調させる機構として，
ホルモンなどの液性因子，神経系，体温，栄養素，活動
が仲介していることが知られている38）39）．栄養素は，吸
収されて化学的シグナルとして，またホルモンなどを介
して時計遺伝子に影響を与えているが，経口摂取された

食物が物理的に消化器系を刺激することによる同調も知
られている．
　私たちは，インスリンが肝臓の強い同調因子であるこ
とを明らかにした19）．肝臓だけではなく，インスリンの
標的臓器である脂肪組織や筋肉にとってもインスリンは
同調因子でもある．絶食ホルモンであるグルカンゴンの
同調効果は小さいようである40）．副腎皮質から分泌され
る糖質コルチコイドホルモンは，活動期の直前からその
濃度が高くなる概日リズムを刻んでいる．培養細胞に添
加すると細胞の時計遺伝子を同調させる作用がある41）．
SCNの時計を同調させる作用はないが，SCN時計と末梢
時計をつなぐ役割をしていると考えられている．摂食に
同調してリズムを刻む糖質コルチコイドホルモンのリズ
ムは，非経口的に静脈栄養をすると消失してしまう4）．さ
らに糖質コルチコイドホルモンのリズムは，小腸切除で
失われることから，腸管を物理的に刺激することが神経
系の刺激になって同調させていることがわかっている．

7．体内時計を同調する食品因子

　日常の食生活においては，食事の糖質がインスリンを
介して最も強い同調因子として働いている．グルコース
自身にも概日リズムを同調させることが示された42）43）．
タンパク質，アミノ酸にもインスリン分泌促進活性があ
るため同調因子として働く．したがって，日常生活では，
食事の糖質とタンパク質が肝臓の強い同調因子として働
くことになる44）．アミノ酸にも単独で同調作用があるこ
とがわかってきた．脂質は同調因子としての可能性は大
きくない．しかし，高脂肪食は 1周期（ 1日）の長さを
変えてしまうようである45）．他の多くの栄養素も，体内
時計を同調させる作用が知られている．非栄養素である
レスベラトロールも時計を動かす作用が知られるように
なり，食品中には体内時計を調節する機能性食品成分が
数多くあるものと考えられる．毎日の食事は，同調因子
で盛りだくさんであり，同調因子を食べているようなも
のである．しかし，量的に糖質，タンパク質の影響が大
きい．これらの体内時計を同調させる食品（体内時計ON

食品）がある一方で，食物繊維など糖質の吸収を遅らせ
ることで，体内時計を同調させにくくさせる食品もある
（体内時計 OFF食品）．

8．時間栄養学の健康科学への応用

　私たちの体には多くのリズムが存在しており，すでに
臨床で使用される心拍数，心電図，脳波，呼吸，体温，
血圧，生理などの他にも，概月周期，概年周期などがあ
る．これらの生物が持つ多様なリズムは，個人の健康状
態や「体質」を特徴づけるパラメーターとなる．これら
秒から年にいたる時間軸のリズムの総体を「リズモーム



（rhythmome）」と呼び，個人の特性をかなり詳しく決め
ることができる46）．
　ところが時間栄養学は，まだ臨床の場面で十分に活用
されるような状況になっていない．その原因はヒトの体
内時計を知ることが簡単ではないからである．ヒトで体
内時計を測ろうとすると，数時間おきに採血して白血球
の時計遺伝子の発現リズムを調べたり，糖質コルチコイ
ドホルモンなどの概日リズムを示すホルモンを測らなけ
ればならない．より侵襲性の低い方法として，数時間お
きに髪の毛を数本抜いてその毛根細胞の時計遺伝子を測
定する方法も考案されたが，いずれも侵襲的で現実的で
ない．そこで私たちは，時間栄養学の知見を活かして，
食事のタイミングを記録することによって体内の代謝の
リズムを推測するスマートフォンのアプリを作成した
（「時間栄養学時計」）47）．食事のタイミングやトイレのタ
イミングをタップし，体重を入力すると，睡眠，活動の
リズムの他，体内時計（代謝リズム）を計算するという
ものである．体内時計を可視化して，時間栄養学的栄養
介入を実現することを期待している．さらに，この「時
間栄養学時計」を継続して使用してもらえるように，自
分自身のアバターをスマートフォンに住まわせて，自身
や自身のアバターの体内時計を正常化させるようなゲー
ム性のあるアプリも作成した（「ユーリズミック・ツイ
ン」）．

9．プレシジョン栄養学

　体内時計は個人を特徴づける「体質」の一つであるこ
とを述べてきたが，個人ごとに異なる体内時計や体質に
合わせた個人に適切な栄養を提供する個別化栄養学に利
用できると考えられる48）～52）．これまで個別化栄養学，
オーダーメイド栄養学，テーラーメイド栄養学と言われ
たものが，最新の技術による新しい時代の先進性のある
栄養学を「プレシジョン栄養学」と呼ぶようになった．
ヒトの個人差は大きく，それぞれのヒトにはそれぞれの
「体質」があり，太りやすかったり，ある病気になりやす
かったりする．その個人の特性を調べて，それに合わせ
て最適な食事を提供するものである．そのフィードバッ
クを回すことにより，意識しなくても健康になり，身体
に異常があればそれを予知して，食事や運動よって健康
を維持し，健やかな加齢と高い QOLが期待するもので
ある（図 3）．つまり，プレシジョン栄養学は，「寄り添
い」，「持続可能」なかかりつけの栄養士・管理栄養士の
ようなものである．これは，あなたがプレシジョン栄養
学というタクシーに乗ったら，健康アウトカムに連れて
行ってくれるようなものであり，自分で運転すれば，寄
り道してもカーナビが道を修正してあなたを健康アウト
カムに連れて行ってくれるようなものである．

　従来，個人差はゲノムに由来するものと考えられてき
た．ゲノムを含めたオミックス生物学による網羅的解析
によって細かく個別化することができると考えられるよ
うになった．さらに，マイクロバイオーム研究が進み，
マイクロバイオームの多様性が個人差や体質，疾患への
感受性をよく説明することがわかってきた．また，すで
に述べてきたように食事のタイミングが健康や体質を決
めることを時間栄養学が明らかし，体内時計が個別化の
重要な因子となっていることも明らかとなってきた．現
代の情報通信技術の進歩は，様々なウエアラブルデバイ
スを駆使することを可能にし，リズモームなど非侵襲的
なデータを取得して「寄り添い」ながら，「持続可能」な
情報を取得して，フィードバックすることができるよう
になった．
　ヒトの遺伝子は99.9％同じであることは分かり，栄養
素の代謝に関する多くの遺伝子に SNP（スニップ）が存
在することも明らかになってきた．SNPの組み合わせが
個人差を説明できると考えられるようになった．さらに
マルチオミックス解析により詳細に個人の特性を決める
ことが期待されるようになっただけでなく，エピジェネ
ティックな修飾は，その人の生活習慣を反映する可能性
もある．今後はエピゲノム解析も重要になるだろう．
　マイクロバイオームには個人差があるものの，それぞ
れの人では比較的安定であると考えられてきた．しかし，
食べるものによってマイクロバイオームも大きく変化す
ることが明らかになり，それが疾患とも関連することは
大きな驚きであった．マイクロバイオームの多様性は，
ヒトの多様性をよく説明すると考えられ，食後血糖値の
上昇に寄与する因子としてマイクロバイオームが見出さ
れている53）．食後血糖値に大腸のマイクロバイオームが
影響を及ぼしているということは，直接作用というより
も，腸内細菌が作り出すその人の「体質」が影響したと
見ることができる．
　最近になりウエアラブルデバイスが急速に普及し，こ
れらのリアルタイムモニタリング技術は，活動量やエネ
ルギー消費量，心拍数，体温，睡眠時間やその質を算出
してくれる．近い将来，血圧や血糖値も精度良く測定で
きるだろう．リズモームもこの方法により取得できる．
これらのビッグデータを使って個人の健康情報を活用す
る「データ駆動型」研究も進んでいる．ウエアラブルデ
バイスは，日常的に「寄り添う」方法でデータを安価に
取得してくれるツールである．従来のバイオマーカーの
ように，健康や疾患に直接関係が薄いデータではあるが，
異なるアングルから取得されるビッグデータは，データ
サイエンスの力を借りて体の中を映し出す可能性は高い．



10． プレシジョン栄養学による個人差に合わせた食
事の提供

　プレシジョン栄養学を実践していくためには，ゲノム，
マイクロバイオーム，リズモームを使って個人を特定し
たとしても，まだ多くの課題がある．それを行動変容に
導くツールが必要である（図 3）．そして，それを可能に
する食品の開発である．食品会社，コンビニエンススト
ア，スーパーマーケット，レストラン，食品宅配会社と
連携して個別化栄養食を提供する必要がある．個別化し
た人に，「体質」を知らせて，それに最適化された食事や
運動などを提案する．そして，実際に何を食べたかを解
析して新たな提案をするサイクルを回すことを可能にす
る「実践プラットフォーム」である．そしてその情報の
一部を，権利を保護しつつ関連業界でも参照できるよう
にする，もう一つの「デジタルプラットフォーム」が必
要である．
　私たちのグループは，個別化する方法として健診デー

タによる類型化という手法を用いて集団をサブグループ
に細分化して，最適化された栄養素を計算して，それに
合うメニューを提案するオーダーメイド栄養学の試みを
行ってきた51）54）．健康診断結果など比較的容易に得られ
るデータを元に個人を類型化して，その個人に必要な栄
養素（「個人対応栄養素基本テーブル」）を決定する「N

式パーソナル食事摂取基準」というWebツールを開発し
てインターネットで公開した．そして，個人対応栄養素
基本テーブルに合うような具体的な定食メニューを提案
するソフトを作成している．
　個別化された体質情報を本人が認識できるようにス
マートフォンやスマートグラスなどに投影することで，
購入時に栄養素を強化した食品にこれまで以上に手が届
くようになり，体質にあった個別化食を食べることにな
る．また，栄養バランスが良い食品も，提案されること
により選ばれる可能性が高くなる．農水産物も栄養素を
タグ付けすることにより，スーパーマーケットや通信販
売で，他の食材と一緒に多く買ってもらえるようになる．

図 3 　プレシジョン栄養学の概略図

個人を特定するためにオミックス解析や健診データ，ウエアラブルデバイスによるリアルタイムモニタリ
ングから得られるビッグデータを人工知能などが解析して，その人の体質情報を推定する．その人の体質
にあった食事を提案するが，その人の嗜好性も加味するため，デジタル化された FFQ（食事摂取頻度調
査）や食事記録データが参照される．実際には，提案された食事を取らないことは多く，解析された食事
をもとに次の食事が提案される．このサイクル（実践プラットフォーム）が回ることにより，無理なく意
識しなくてもその人に合った食事が食べられる．難しいとされる行動変容もその人に合った方法で行うた
め，無理なくできる．プレシジョン栄養学では，教えるのではなく，それぞれの人に寄り添って，健康と
いうアウトカムを目指して一緒に伴走してくれる．
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　プレシジョン栄養学を社会実装するに当たり，「デジタ
ルプラットフォーム」構築して，そのプラットフォーム
上で多くの業界が協業する必要がある．「デジタルプラッ
トフォーム」は主に情報産業が主体となって作製するが，
多くの業界が個人の体質情報，嗜好性情報，行動情報の
他，健康レシピデータベースを利用できるようになる．
プレシジョン栄養学は，私たちを健康にするとともに，
過剰なエネルギーを摂取せず食品ロスを減らして，地球
環境への負担も軽減するものと考えている．

11．おわりに

　時間生物学を応用した「時間◯◯学」が，時間栄養学
以外にも多くある．ほとんどの生理現象は体内時計に制
御されるため，医療，投薬，運動，リハビリも体内時計
の影響を受けるからである．体内時計に制御される現象
の基盤は正常な体内時計であり，この正常な体内時計を
作るのが時間栄養学の役割である．時間栄養学は，すべ
ての「時間◯◯学」の基盤を支える土台となる分野であ
る．
　食と関連のある疾患は増加しており，栄養学研究への
要請は増している．食は病気だけでなく老化を制御する
因子として最も大きい影響を持っている．栄養学は生命
を研究する学問である．時間栄養学は，栄養学に時間と
いう新しい座標軸を提供した．この座標軸を活かすこと
により，プレシジョン栄養学も活かされるものと考えら
れる．そして，それぞれの人が「幸せ」を感じて生活で
きることに貢献できると考えている．
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