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朝食の欠食が肥満、脂質異常症、高血圧、糖尿病等と関連することが様々 

な研究で示されています。 

〇朝食を欠食する人に共通する生活スタイルとは？ 

大阪大学や国立がん研究センターなどの研究グループが朝食摂取の状況

と他の食行動および生活スタイルについて調査したところ… 

・外食の頻度が高い 

・インスタント食品を食べる頻度が高い 

・就寝時間が遅い 

・一人暮らし 

といった共通する生活スタイルを持つ傾向があることがわかっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食を食べない主な理由として、十分な時間がないことが報告されており、

その影響でファストフードやすぐに食べられる食品を好む傾向があると

いうことが報告されています。また就寝時間が遅いと体内時計が乱れ、食

欲不振から朝食を抜いている可能性も考えられます。 
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図1.朝食欠食の有無と食行動との関連 図2 朝食摂取頻度と生活様式との関連 

出典：国立がん研究センター、2023年 
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〇朝食を欠食するとどうなる？ 

・イライラする、集中力や記憶力が低下する 

朝食を抜くと脳へのエネルギー供給が滞り、集中力や記憶力が低下します。

集中力が高まらず、イライラする原因にもなります。朝食でエ

ネルギーを補給すれば、頭がスッキリし、仕事や勉強にも集中

しやすくなります。 

・昼食後に血糖値急上昇が起こる 

空腹状態が長い状態で昼食をとると、血糖値が急上昇し、イン

スリンが大量に分泌されます。過剰に分泌されると脂肪をため

込みやすくなります。 

・生活習慣病のリスクが上がる 

朝食を食べないことにより、体重が増えやすくなり、筋肉は減り、

肥満のリスクが上昇します。その結果、脂質異常症、高血圧、糖

尿病などの生活習慣病のリスクを高めます。 

・排便習慣が崩れやすくなる 

朝食をとらないと腸の活動が低下し、排便習慣が崩れやすくなりま

す。便秘や腸内環境の悪化につながり、さらには自律神経の乱れや

食欲不振などの原因となります。その結果、朝食を欠食するという

悪循環にも陥ってしまいます。 
＜関連する保健師だより＞ 

・2023 年 9 月保健師便り「便秘改善のために、まずはここから」.pdf 
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