
 
 
 
 

 
 
 

 

忙
し
い
毎
日
を
過
ご
し
て
い

る
現
代
人
の
な
か
に
は
、
朝
食

を
食
べ
ず
に
済
ま
せ
た
り
、
遅

い
時
間
に
食
べ
る
と
い
う
人
が

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し

こ
れ
は
、
「
１
日
で
最
も
重
要

な
食
事
」
を
な
い
が
し
ろ
に
す

る
こ
と
に
な
り
、
肥
満
や
２
型

糖
尿
病
、
心
臓
病
の
発
症
リ
ス

ク
の
増
加
に
つ
な
が
り
ま
す
。

朝
食
は
１
日
の
中
で
特
に
大
切

な
食
事
で
す
。
朝
食
を
し
っ
か

り
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

 

今
回
は
、
朝
食
を
と
る
た
め

の
ア
ド
バ
イ
ス
や
メ
リ
ッ
ト
を

ご
紹
介
し
ま
す
。
ぜ
ひ
明
日
か

ら
朝
食
に
重
点
を
お
い
て
み
ま

し
ょ
う
！ 

 

【寄稿】 

 
 

朝
食
を
早
め
に
食
べ
る
と 

 
 
 

糖
尿
病
の
リ
ス
ク
低
下 

 
 

 

朝
食
は
、
遅
い
時
間
に
食
べ

る
よ
り
も
早
い
時
間
に
食
べ
る

方
が
糖
尿
病
に
関
連
す
る
代
謝

が
良
く
な
る
と
い
う
新
し
い
研

究
が
、
３
月
に
米
国
内
分
泌
学

会
で
発
表
さ
れ
ま
し
た
。 

 

一
般
的
に
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代

謝
や
ホ
ル
モ
ン
分
泌
な
ど
は
午

前
の
早
い
時
間
に
は
良
好
で
、

午
後
に
な
っ
て
時
間
の
経
過
と

と
も
に
低
下
し
ま
す
。
朝
食
を

と
る
時
間
を
早
め
に
設
定
す
る

食
事
ス
タ
イ
ル
に
よ
り
、
よ
り

高
い
メ
リ
ッ
ト
を
得
ら
れ
る
可

能
性
が
あ
る
と
言
い
ま
す
。
逆

に
、
食
事
の
時
間
が
遅
い
と
体

重
が
増
加
し
や
す
く
、
空
腹
時

血
糖
や
中
性
脂
肪
な
ど
の
上
昇

に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
朝

食
を
早
め
る
こ
と
で
、
昼
・
夕

の
食
事
時
間
が
後
ろ
に
ず
れ
る

こ
と
も
防
げ
る
の
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  朝食を食べるメリットはたくさん！ 

 
 

 

朝
食
は
目
覚
ま
し
時
計 

 
 

 

 

朝
の
出
勤
前
に
時
間
を
十
分

に
と
れ
な
い
こ
と
が
多
く
、
朝

食
を
簡
単
に
済
ま
せ
た
り
、
ス

キ
ッ
プ
し
て
し
ま
う
人
が
多
い

で
す
が
、
実
は
朝
食
に
は
と
て

も
大
切
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
体
に
と
っ
て
１
日
の
始

ま
り
を
知
ら
せ
る
目
覚
ま
し
時

計
の
よ
う
な
役
割
で
す
。 

 
実
際
に
日
本
で
は
男
性
の
１

４
．
３

％
、
女

性

の

１

０
．

２
％
が
朝
食
を
欠
食
し
て
い
る

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

（
２
０
１
９
年
国
民
健
康
・
栄

養
調
査
） 

 

「
１
日
３
食
を
し
っ
か
り
と

り
、
そ
れ
ぞ
れ
が
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
」
が
理
想
的
で
す

が
、
ま
ず
は
朝
食
を
し
っ
か
り

食
べ
、
体
を
目
覚
め
さ
せ
る
こ

と
か
ら
挑
戦
し
て
み
ま
せ
ん

か
？ 

 
 
 

朝
食
を
抜
く
と 

 
 
 
 
 
 

健
康
を
損
な
い
や
す
い 

  

米
国
で
は
、
成
人
を
対
象
と

し
た
調
査
で
朝
食
を
抜
く
こ
と

で
健
康
を
損
な
い
や
す
い
こ
と

が
確
か
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
米

国
心
臓
病
学
会
は
、
朝
食
を
ス

キ
ッ
プ
す
る
と
心
臓
病
に
よ
る

死
亡
リ
ス
ク
が
上
昇
す
る
と
発

表
し
て
い
ま
す
。 

 

心
血
管
疾
患
に
よ
る
死
亡
リ

ス
ク
は
、
朝
食
を
と
ら
な
い
人

で
は
毎
日
と
る
人
に
比
べ
て
８

７
％
上
昇
し
た
と
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
朝
食
を
ス
キ
ッ
プ
す

る
こ
と
は
、
食
欲
の
不
安
定

化
、
満
腹
感
の
低
下
、
血
圧
の

上
昇
、
お
よ
び
血
中
脂
質
の
上

昇
な
ど
と
関
連
し
て
い
る
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
。 

 
米
国
心
臓
病
学
会
は
「
朝
食

を
毎
日
食
べ
る
こ
と
が
重
要
で

す
」
と
提
言
し
て
い
ま
す
。 

朝
食
は 

「
１
日
で
最
も
重
要
な
食
事
」 

 

最
近
は
朝
食
抜
き
の
人
た
ち

が
多
く
な
っ
て
き
て
い
て
、

両
親
が
朝
食
を
食
べ
る
習
慣

が
な
い
と
、
子
供
た
ち
も
朝

食
抜
き
が
普
通
に
な
っ
て
き

て
い
る
こ
と
は
危
惧
す
る
と

こ
ろ
で
す
。 

 

脳
ト
レ
で
有
名
な
東
北
大

学
の
川
島
隆
太
先
生
も
「
脳

は
朝
ご
は
ん
で
決
ま
る
！
朝

ご
は
ん
を
食
べ
る
習
慣
が
成

功
へ
の
第
一
歩
で
あ
る
！
」

と
ま
で
提
言
さ
れ
て
い
ま

す
。 

 

バ
ナ
ナ
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
と

い
っ
た
簡
単
な
朝
食
で
も
い

い
の
で
、
心
身
の
キ
ッ
ク
オ

フ
ス
イ
ッ
チ
で
も
あ
る
朝
食

を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

 【メリット②】 
朝食をとるとエネルギー消費しやすい 

体になる 
 

 食事をとると体内に吸収された栄養素の一部

が体熱となって消費されます。このため、食後

は安静にしていても代謝量が増えるのです。こ

れを「食事誘発性熱産生」といいます。 

 朝食をとる人では食事誘発性熱産生が向上

しているため、肥満になりにくい傾向があるとい

う報告もあります。体内リズムを崩さないことに

加え、エネルギーを消費しやすい体をつくるた

めにも、朝食をとることが重要です！ 

【メリット①】 
朝食を食べることで食べすぎを防ぎ、  

肥満を予防できる 
 

 朝食を食べずに空腹の状態で昼食を食べる

と、空腹感が強まり「ドカ食い」しがちになった

り、「間食」が増える原因になります。 

 これまでの研究でも、１日に摂るエネルギー

が同じ場合でも、朝食抜きの２食よりも、朝食を

含めて３食の方が肥満になりにくいことが分

かってきています。ダイエット目的で朝食を食べ

ない人もいますが、これはむしろ逆効果なので

す！ 

 【メリット③】 
朝食に良いのは「腹持ち」の良い食品 

 

 朝食はエネルギーと、たんぱく質、炭水化物、

ビタミン・ミネラルなどの栄養素の補充する効果

的な方法となります。 

 全粒粉や乳製品、たまごなどの質の良いたん

ぱく質を含む食品は、時間をかけてゆっくりと消

化・吸収され「腹持ち」が良くなります。腹持ちが

良ければ、余計な間食をすることも少なくなり、

ダイエットにも効果的です。 
 

●おすすめの朝食● 

野菜スープなどの温かい汁物 

全粒粉のシリアルやオートミール 

牛乳やヨーグルトなどの乳製品＋糖質の多い

バナナなどの果物 


