
             

【
朝
食
、
食
べ
て
い
ま
す
か
？
】 

皆
さ
ん
は
、
朝
食
を
毎
日
食
べ
て
い
ま
す
で

し
ょ
う
か
。
朝
の
時
間
は
と
て
も
貴
重
で
、「
少

し
で
も
寝
て
い
た
い
」
、
「
朝
食
を
作
る
時
間
が

な
い
」
な
ど
、
朝
食
を
食
べ
ず
に
１
日
を
ス
タ

ー
ト
し
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。
朝
食
を
摂
ら

な
い
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
て
集
中
力
や

記
憶
力
の
低
下
な
ど
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。 

              

市
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
の
結
果
を
見
る
と
（

上
記
グ
ラ
フ
の
と
お
り
）
、
毎
日
朝
食
を
食
べ
る

人
の
割
合
に
つ
い
て
、
２
０
歳
代
～
５
０
歳
代

が
他
の
年
代
よ
り
低
い
状
態
に
あ
り
ま
す
。
特

に
２
０
歳
代
は
、
４
３.

９
％
と
全
年
代
の
中
で

最
も
低
い
割
合
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

朝
食
で
、
体
内
時
計
が
１
日
の
ス
タ
ー
ト
に

合
わ
せ
て
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。
体
温
が
上
が

り
、
脂
肪
燃
焼
モ
ー
ド
に
、
起
床
後
１
時
間
以

内
に
食
べ
る
こ
と
で
リ
セ
ッ
ト
効
果
が
高
ま
り

、
そ
の
後
の
通
勤
や
仕
事
中
な
ど
の
じ
っ
と
し

て
い
る
と
き
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
も
増
え
ま
す
。

逆
に
朝
食
を
抜
く
と
５
倍
太
り
や
す
い
と
い
う

デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
も
朝
食
を
食
べ

る
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 
【
朝
食
で
食
べ
た
い
食
材
・
栄
養
素
】 

皆
さ
ん
は
、
朝
食
を
摂
る
際
に
栄
養
バ
ラ
ン

ス
を
意
識
し
て
い
ま
す
か
？
忙
し
い
朝
で
難
し

い
と
き
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。 

今
回
は
、
そ
ん
な
時
に
、
ぜ
ひ
、
朝
食
で
意

識
し
て
摂
っ
て
欲
し
い
栄
養
素
・
食
材
を
紹
介

し
ま
す
。
時
間
確
保
が
難
し
い
場
合
は
、
簡
単

な
も
の
で
も
良
い
の
で
、
体
温
が
上
が
り
、
代

謝
が
良
く
な
る
効
果
が
あ
る
「
炭
水
化
物
」
と
「

た
ん
ぱ
く
質
」
を
組
み
合
わ
せ
た
食
事
、
時
間
確

保
が
で
き
る
場
合
は
、
頑
張
っ
て
野
菜
・
果
物
を

足
す
な
ど
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
を
実

践
し
て
み
ま
し
ょ
う
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出典：第 3 次地域保健計画・第 2 次母子保健計画策定時アンケート

【健康マガジン 16 号】 

〜朝食を食べていますか〜 



朝食、食べていますか？

皆さんは、朝食を毎日食べていますでしょうか。朝の時間はとても貴重で、「少しでも寝ていたい」、
「朝食を作る時間がない」など、朝食を食べずに１日をスタートしていないでしょうか。朝食を摂らな
いと、エネルギーが不足して集中力や記憶力の低下などにつながることがあります。
市のアンケート調査の結果を見ると、毎日朝食を食べる人の割合について、２０歳代～５０歳代が他

の年代より低い状態にあります。特に２０歳代は、４３.９％と全年代の中で最も低い割合となってい

ます。

朝食で、体内時計が１日のスタートに合わせてリセットされます。体温が上がり、脂肪燃焼モードに、
起床後１時間以内に食べることでリセット効果が高まり、その後の通勤や仕事中などのじっとしている
ときの消費カロリーも増えます。逆に朝食を抜くと５倍太りやすいというデータもあります。皆さんも
朝食を食べる習慣を身につけましょう。

     

     

     

     
     

     

          

     

    

     

     

     

     

      

               

出典：第3次地域保健計画・第2次母子保健計画策定時アンケートアンケート



朝食で食べたい食材・栄養素

皆さんは、朝食を摂る際に栄養バランスを意識していますか？忙しい朝で難しいときもあるかと思い
ます。
今回は、そんな時に、ぜひ、朝食で意識して摂って欲しい栄養素・食材を紹介します。時間確保が難

しい場合は、簡単なものでも良いので、体温が上がり、代謝が良くなる効果がある「炭水化物」と「た
んぱく質」を組み合わせた食事、時間確保ができる場合は、頑張って野菜・果物を足すなど、栄養バラ
ンスを考えた食事を実践してみましょう。
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