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点線は彼女に時折みられるパターン
この時、彼女は予想外の仕事がはいったことで、
いつもの夕食を食べそこなった。夜９時に（２時
間半遅れて）食事を終た。その結果、次のような
症状が現れた。いらいら、集中力の減退、嘔気、
頭痛、倦怠感、早食い、食べ過ぎ、食後の倦怠
感。
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図3　回復した人の空腹感と食事摂取パターン

A.　彼女は通常（必ずではない）上に示した時間の３０分以内に食事を始める。
B.　空腹感がピークに向かい始めると、食事をすることで空腹感に対応する。そうすることで空腹感のピーク
    は打ちになり、「適度」のレベル以下になる。
C.　何かを食べる間隔は（睡眠中以外は）４時間半以内である。
D.　十分なカロリーや栄養を摂取しているので、食事の間には空腹を感じない。
注：これは正常の空腹感パターンの一例であり、他にも色々と健康なやり方がある。


