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朝
あさ

、時間
じ か ん

がないからと朝
ちょう

食
しょく

をぬいていませんか？朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べることは、子
こ

どもにとって

も、大人
お と な

にとっても、大
たい

切
せつ

なことです。朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べて、元
げん

気
き

に１日
にち

をスタートさせましょう。 

●朝
あさ

ごはんが大
たい

切
せつ

な理
り

由
ゆう

 

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べないと、エネルギーが不
ふ

足
そく

して午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

からぼんやりしたまま過
す

ごすこ

とになりがちです。また、朝
ちょう

食
しょく

ぬきの習
しゅう

慣
かん

は生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

のリスクを高
たか

めることも

明
あき

らかになってきました。 

私
わたし

たちのからだには「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」と呼
よ

ばれる機
き

能
のう

があり、25 

時
じ

間
かん

の周
しゅう

期
き

で生
せい

体
たい

リズムを刻
きざ

んでいます。一
いち

日
にち

は24時
じ

間
かん

なので、 

このズレを調
ちょう

整
せい

する必
ひつ

要
よう

がありますが、朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

び、朝
ちょう

食
しょく

を 

とると、この体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がリセットされ、一
いち

日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

います。 

快
かい

適
てき

な生
せい

活
かつ

を送
おく

るためには、「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、生
せい

活
かつ

リズム

を整
ととの

えることが大
だい

事
じ

です。 

●朝
あさ

ごはんに、ぜひ野
や

菜
さい

を食
た

べましょう！ 

右
う

記
き

の城
じょう

東
と う

区
く

朝
あさ

ごはんアンケートでは、多
おお

くのご家
か

庭
てい

では主
しゅ

食
しょく

は食
た

べられ 

ている一
いっ

方
ぽう

、主
しゅ

菜
さい

や副
ふく

菜
さい

、特
と く

に野
や

菜
さい

を食
た

べる機
き

会
かい

が少
すく

ない傾
けい

向
こ う

が見
み

られました。 

農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

では、「主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

」をすすめており、副
ふく

菜
さい

は野
や

菜
さい

・いも・ 

きのこ・海
かい

藻
そう

などを使
つか

った料
りょう

理
り

を指
さ

します。野
や

菜
さい

には体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるビタミンやミネラル、

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれています。厚
こ う

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

・農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

の食
しょく

生
せい

活
かつ

指
し

針
しん

でも、野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を

積
せっ

極
きょく

的
てき

にとることがすすめられています。 

朝
ちょう

食
しょく

には、ミニトマトやきゅうり、冷
れい

凍
と う

野
や

菜
さい

を使
つか

ったみそ汁
しる

やスープなどを一
ひと

品
しな

加
くわ

えるだけで

も十
じゅう

分
ぶん

です。できることから、はじめてみましょう。 
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出
しゅっ

典
てん

：農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

「朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？」 

    農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

・厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

「食
しょく

生
せい

活
かつ

指
し

針
しん

」 

 

《朝
あ さ

ごはんアンケートの実
じ っ

施
し

》 調
ちょう

査
さ

期
き

間
かん

：令
れい

和
わ

８年
ねん

６～７月
がつ

 

城
じょう

東
と う

区
く

では、栄
えい

養
よう

教
きょう

育
い く

推
すい

進
しん

事
じ

業
ぎょう

の取
と

り組
く

みの一
ひと

つとして、毎
まい

年
と し

区
く

内
ない

 

全
ぜん

小
しょう

学
がっ

校
こ う

の５年
ねん

生
せい

児
じ

童
どう

を対
たい

象
しょう

に、朝
あさ

ごはんアンケートを実
じっ

施
し

しています。 

質問
しつもん

には朝
あさ

ごはんの他
ほか

、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きに関
かん

する内
ない

容
よう

も入
い

れています。（アンケートは各
かく

校
こ う

で無
む

記
き

名
めい

にて実
じっ

施
し

） 

 城
じょう

東
と う

区
く

の５年生
ねんせい

１２２５人
にん

に 

聞
き

きました！ 

●朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べていますか。 

 

●毎
まい

日
にち

何
なん

時
じ

ごろ寝
ね

ていますか。 ●毎
まい

日
にち

、朝
あさ

ごはんに、野
や

菜
さい

を食
た

べていますか。 

 

本
ほん

アンケート結
けっ

果
か

は、栄
えい

養
よう

教
きょう

育
いく

推
すい

進
しん

事
じ

業
ぎょう

や保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

さまへの啓
けい

発
はつ

資
し

料
りょう

として活用
かつよう

しています。 

●今日
き ょ う

、朝
あさ

ごはんで食
た

べたもの（複
ふく

数
すう

回
かい

答
とう

可
か

） 

 

●毎
まい

日
にち

、何
なん

時
じ

ごろ起
お

きていますか。 

 

どちらかといえば

食
た

べている 

９．０％ 

 

あまり 

食
た

べていない

４．８％ 

 

まったく食
た

べて

いない 

２．１％ 

７時
じ

～ 

７時
じ

30分
ふん

 

４６．９％ 

７時
じ

より早
はや

い 

４２．０％ 

７時
じ

30分
ふん

～８時
じ

 

１０．２％ 

８時
じ

より遅
おそ

い 

０．９％ 

９時
じ

より早
はや

い 

８．５％ 

 ９時
じ

～10時
じ

 

４３．７％  １０時
じ

～１１時
じ

 

３２．４％ 

 11時
じ

～12時
じ

 

１２．１％ 

 12時
じ

より遅
おそ

い 

３．３％ 
食
た

べている 

２１．１％ 

どちらかといえば

食
た

べている 

２４．６％ 

あまり 

食
た

べていない 

３２．５％ 

全
まった

く 

食
た

べていない 

２１．８％ 

パン・ごはん・めん（黄
き

のグループの食
しょく

品
ひん

） 

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかず（赤
あか

のグループの食
しょく

品
ひん

） 

野
や

菜
さい

やいものおかず・スープ・みそしる（緑
みどり

のグループの食
しょく

品
ひん

） 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ヨーグルト・チーズ（赤
あか

のグループの食
しょく

品
ひん

） 

くだもの（緑
みどり

のグループの食品
しょくひん

） 

食
た

べている 

８４．１％ 

  

９１．０％ 

 ３２．２％ 

 ２７．２％ 

 ４３．１％ 

 ３１．８％ 


