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朝食が体のリズムをつくる

2013年1月末に厚生労働省が発表した
「平成23年度国民健康栄養調査結果の
概要」によると、、朝食を食べていない人は
男性で14.4％、女性11.1％となっています。

本来、人間の体内時計は25時間刻みと
なっており、朝食を食べる、あるいは日光を
浴びることで1日24時間にリセットしている
と言われています。

特に男性は20
～30代の約
30％が、女性も
20代の約30％
近い方が朝食
をとっていない
ことが分かって
います。

人間の3大栄養素は、炭水化物・タンパク質・脂質
ですが、興味深い実験をご紹介いたします。

食事は偏ってはダメ！

摂取カロリーの半分以上をタンパク質（肉・牛乳・卵
等）が占めるような食事を続けた人は、糖質・タン
パク質・脂質と3つバランス良く食事を続けた方と
比較して、脳の記憶力・応用力が低くなったそうで
す。

朝食　食べてますか？

そのため、朝食を食べ
ないと体のリズムが崩
れて、不調が出やすく
なります。

県立広島大学の加藤秀夫教授は、朝食に
ついて面白い考えを述べています。
朝食は英語で「breakfast」と呼ばれます。
「break」は「壊す」、「fast」は「空腹状態」を
意味することから、「朝食とは＝起きて間も
ない空腹時に食べるご飯で、つまり朝でも
夜でも起きた直後に食べる食事が朝食」と
しています。

また、体温も上がりにくくなり、基礎代謝
が低下し太りやすい体質になる恐れもあ
ります。ダイエットのために朝食を抜くと
いうことは、逆効果の可能性があるので
す。

つまり、夜勤などの不規則な仕
事の方であっても、起きた時に
お腹が空いていて、きちんと食
事を取る習慣をつけていくこと
が大切と言えます。

起きたら朝食を取るために、ここで一番大切なこと
は、『起きた時に空腹感を感じていること』ではない
でしょうか。

また、炭水化物が大半を占めるような食事を続け
ると、記憶力は高いものの、応用力が低かったそう
で、バランスの悪い食事を続けることが良くないと
いうことの一端が分かる実験といえるのではない
でしょうか。

朝起きた時は、血糖値
が低く、内蔵や神経、
脳の働きが低下した
状態です。
こうした機能を正常に
戻し、意識がしっかり
して身体を目覚めさ
せるのが、朝食の役割
です。

朝食が体のリズムをつくる

脳も大量のエネルギーを消費していますので、朝
食は頭をスッキリ、脳を覚醒させるためには必要で
す。きちんとした朝食を食べることで、血流がよくな
りエネルギーが体の隅々まで運ばれ、集中･記憶・能
率もアップするのです。

起きたら空腹を感じるかどうか


