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	歩く・走る・泳ぐなどの有酸素運動を、
	食事をした3-4時間後の血糖値が下がってる時間帯にしてください。
	この時間帯に運動すると、脂肪が筋肉に運ばれて燃焼します。
	昼食が正午なら、ゴールデンタイムは15-16時くらいですね。
	19時までには始めましょう。夜遅くなってからエクササイズや筋トレを頑張ると、
	体内時計が後退してしまうので、デメリットの方が多くなります。
	遅くなってしまう場合は、日中じっとしている時間を減らすことに専念します。

