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朝食は 1 日の基本。皆さんは朝食を毎日食べていますか？ 

わかっているけど、時間がない、食べるくらいなら寝ていたいと思う方も

いるのではないかと思います。 

朝食はお腹を満たすだけではなく、脳や体を目覚めさせ、活動

するためのエネルギー補給や排便習慣を整えるなど、元気よく

1 日を過ごすためにも欠かせないものです。 

 

〇朝食をとると何がいいの？ 

・体の目覚め（体内時計を整える） 

私たちの体には「体内時計」と呼ばれる機能があり、約 24～25

時間の周期で体温、血圧、ホルモンの分泌などのリズムを刻んで

います。朝食をとることと朝日を浴びることでこの「体内時計」 

のズレがリセットされ、心身の健康を保ちます。 

・集中力アップ 

就寝中に消失した糖質を補給することで脳に必要な栄養素が

補給され集中力アップへつながります。 

・活動量UPと肥満予防 

体温が上昇して代謝が促進、エネルギー消費量も増加します。 

・血糖値の安定 

血糖値の調整をするインスリンの反応をよくします。 

・より良い睡眠効果 

朝食摂取後 14～16 時間後に眠りを誘うホルモンが作られ、

よりよい眠りに繋がります。 
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体内時計には個人差があります。1 日 24

時間の周期からずれた体内時計を朝食と光

の刺激で毎日リセットする必要があります 
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〇世代間で広がる朝食格差！？ 

令和元年 10 月実施、農林水産省「食育に関する意識調査」によると、 

「朝食をほとんど毎日食べる人」の割合は 80.0％超えていますが、若い

世代（20～39 歳）では 64.1%と大きな差がみられます。特に若い世代の

男性では、31.5％が朝食を欠食、そのうち「ほとんど食べない」と回答し

た人の割合は 21.0％と 5 人に 1 人が朝食をほとんど食べていません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食を欠食することが多い人には共通する生活スタイルがあることがわ

かっています。次号では朝食をとらないことによる影響についてもあわせ

てお伝えしたいと思います。 
＜関連する保健師便り＞ 

・2023 年 4 月保健師だより「ブレスローの 7 つの健康習慣」.pdf 

＜参考・引用文献＞ 

・早稲田大学 | ノーベル賞で話題の「体内時計」は「時間栄養学」でコントロール」 

・生活リズムをととのえる：農林水産省：農林水産省 

・昼食後血糖に及ぼす朝食の影響 ・健康づくりのための睡眠ガイド 2023  

・農林水産省：若い世代における食生活の現状  

https://www.keihin.or.jp/wpkeihin/wp-content/uploads/2023/03/4%E6%9C%88%E4%BF%9D%E5%81%A5%E5%B8%AB%E3%81%A0%E3%82%88%E3%82%8A.pdf
https://www.waseda.jp/inst/weekly/feature/2020/06/08/75326/
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/topics/topics1_03.html
https://www.toukastress.jp/webj/article/2017/GS17-10J.pdf
https://www.mhlw.go.jp/content/001305530.pdf
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/wpaper/r1/r1_h/book/part1/chap1/b1_c1_1_03.html

