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　このタイトルは、「えべつ市民健康
づくりプラン 21」の重点プログラム
の一つです。
　朝食の欠食率は 7 ～ 14 歳で男子
5.8％、女子 6.0％（平成 21 年国民健
康調査結果）であり、成長期にある
子どもたちにとって、朝食を取らな
いなどの食生活の乱れは、大きな問
題と言えます。
　脳にとっての唯一のエネルギー源
はブドウ糖です。就寝中は何も口に
していないため、朝起きたときは、
血糖値が低い状態で、脳にストック
されているブドウ糖も限られていま
す。朝食を食べないと脳の活動に必
要なブドウ糖が不足し、体温も上が
らず、昼間の活動量や集中力が低下
してしまうのです。
　文科省の報告によれば、全国学力・
学習状況調査でも、朝食を食べる子
と、食べない子では成績にも差が出

ているとのことです。
　また、朝食を食べることは、体の
リズムを整える働きもあり、このリ
ズムが乱れると、肥満のリスクが高
まるという報告もあります（平成 21
年度全国体力・運動能力、運動習慣
等調査）。

　「朝食は食べているから大丈夫！」
という方も多いでしょう。では、そ
の内容はどうですか？
　脳のエネルギーはブドウ糖だから
と、パンにジャム、ドーナツ、菓子
パンなど主食のみではありませんか。
　ある調査によれば、「朝食におかず
が少ない子」は、記憶力、空間認知力、
作業力などの認知機能が低い傾向が
みられたそうです。

　脳の機能を高めるためには、卵や
豆類、肉類、野菜などのおかずを一
緒に食べる、つまりバランスよく食
べることが重要なのです。
　バランスの良い朝食を食べている
子どもは筋肉量が多く、体力もある

という調査結果もあり
ますし、集中力がアッ
プし、疲労感も少ない
ようです。
　市では、昨年 12 月
に江別市食育計画を策
定しました。その中で

も、規則正しい食習慣を身につける
ことを目標に掲げています。
　よい食習慣の基礎をつくる成長期
の子どもの朝食について、また、一
日のスタートとなる大人にとっても
大切な朝食について、見直してみま
せんか。
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