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Ⅰ．は じ め に

毎日私達の生活の中で r健康J をキーワードにした新聞記

事、メディアからの情報を見ない日はなtヽ健康志向が高ま

る中、わが国では、健廉づくりの対策として、昭和お年定か

ら第一次国民榛東づくり対策が行なわれた。また、昭和 飴

年からは第二次国民健康づくり対策（アクティブ80〈ノレスプ

ラン）が実施された。そして第三次国民鰊 づくり対策とし
て平成 12年から21世紀における国民睡簾づくり運動（以下

「 健康日本 21」l）とする）が策定された。

2 1世紀を迎え、日本の国民のすべてが健やかで心豊カヰこ生

活できる社会にしていくため、さらに健東墳進を強化し、疾

病を予防する r一次刊軌 に重点を置く対策を図っていくこ

とが r健康で長生き」できることへとつながっていく。

r 榛東日本 21」かでは、その内容が大きく9つの顔域から

構成されている。すなわち1 ．栄養・食生活、2 ．身体活動 ・

運動、3 ．休養・こころの健東つくり、4 ．たばこ、5 ．ア

ルコーソレ、6．歯の健康、7 ．糖尿病、8 ．循環器病、9 ．

がんの9簡域である。その中の70項引こついて2010年まで

に達成したい日棲鮭が掲げられた。この日標値設定は、新し

い読みであり、これによって地域あるいほ個人の保睡活動が

より具体的なものとなる。そして、この目棲値が達成される

ように努力すれば、●健康と日常生活のQ O L の向上に寄与す

ると考えられる。

一方、岐阜県での「健康」に対する取り組みは、平成2年

虔にIま県民睡廉運動推進行動計画を策定するにあたって県民

健東づくり意鼓調査を行なった。また、平成7年虔に一朝麦阜

県民健康栄養調査2）を実施した。さらに、平成 11年度を「健

康時進元年j と位置づけ、県民健廉増進運動を展開してきて

いる。上述の「健東日本 21」1）を鑑み、岐阜県としての実態

を把握することを目的とし、平成12年虔には県民馳掬 査a）

を行った。これを健康づくりの基藤資料としてさらには各市

町村においても個別の調査を行い、健東づくりに対する十層

の推進が図られているところである。

今回は、食環境をとりまく様々な間庖があるなかで、朝食

の欠食率に注目した。朝食の欠食率については、「健康日本

2 1」山の中で日棲値が掲げられており、改善が望まれている

課題である。この朝食の欠食について、国民栄養調査結果と

平成12年度県民脚 査結果さ）の資料を中心に考察するこ
とにした。

Ⅱ．朝食の欠食状況とその背景

朝食は1 日の始動の大切な食事であると言われて久しlヽ

このことは学校等の教育機f掛こおいても指導も行なわれてい

るはずである。しかしながら、現代の食環境の乱れI胡月食に

も反映されていると推察される。

「 健東日本 21」l）の文中に、r朝食の欠食は、謝年前に比べ

て加歳代男性では20．1％から光．9％へ、知歳代男性で9．

2 ％から加．5％へと増加が著しい」との記述がみられた。こ

の朝食の欠食について20 歳代、知歳代の男性だけでなく、

全件の朝食の欠食状態を把握するため、国榊 睦潅果か
ら欠食率の年次推移をまとめ、表1 に示した。

表1 より全体の欠食率は、・平成 9年の 8．3％をピークにし

てやや減少が見られたが、平成12度国脚 尭果4）に
おいて吼 欠食率は増加し、再び平成9年国民栄養調査結果

＄）に近い経となっていブ㌔ また、各年代においては、男女と

ても20歳代での欠食率が一番高かった。これはどの年度の調査

1 こおいても同様の候向を示していた。また、男性では、甜歳

代に次いで謝歳代が高い欠食率であった。女性では、男性に

比べると欠食料地 、ものであった。女性では平成9年度を
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表1 朝食欠食率の年次推移 （％）

除くと訓歳代に次いで 15～19歳の欠食率が高かった。毎回

の調査結果において20歳代男性と知歳代男性の高い欠食率

が認められており、r健康日本 21」

項目となったものと考えられる。

一方、平成 12 年度岐阜県民施6

欠食状況を表2 に示した。

表2 平成 12年l艮阜県

1 ）における目標値の設定

弼査結果3）による朝食の

朝食の欠食率 く％）

表1 の国民栄蕪調査結果と表2 を比較すると、全体および

男女の平均欠食率は国民栄養調査結果より低かった。20歳代、

3 0 歳代の男性が他の年代に比べて欠食率が高いことは類似

した結果であった。このことから、岐阜県においてもこれら

の年代における欠食率の低下を推進していく必要性が示唆さ

れフ㌔ また岐阜県の調査では、乃歳以上についても年齢を分

け、調査しているが、男性では、乃歳以上は餌歳代に比べ

ると欠食率が低いのに対して、女性では、70 歳以上が糾歳

代の女性より欠食率が上がっていた。この要因は明らかでは

ないが、これからの高齢†眈土会の中で、高齢者の食生活状況

を把握する視点につながるかもしれない。

r 健康日本 21J l）において、「謝歳～知歳代男性の欠食率

を15％以下にすることを目標とする。J との記述がある。こ

の15％という目標値がどのようにして算出されたかについ

ては不明であるが、表 1 よ．り、男性加歳代と謝歳代では、

附こよって欠食率に約10％程度の差があり、同じ目標値
の設定ではなく、年代別に目棲鮭を分化した方がよいのでは

ないかと考えた。具体的な数経では、謝歳代男性の欠食率は

2 0．5％（平成9年度国民栄養榔 8）であり、欠食率を
1 5％以下にすることは達成できる可能性を持った値であると

考えられるが、加歳代男性については、それより10％以上も

高い32．9％（平成9年度国民栄養調査結果）引であり、これ

を半分以下の数値である15％以下にすることは、達成がかな

り難しいのではないかと思われる。それゆえ、県や市町村レ

ノ勺レでの日榛鮭の設定については、さらに年齢層を絞り、加

歳代男性と知歳代男性と年代別の目榛歎値を設定した上で、

各年代の欠食率減少について具体的な対策を誇じる必要があ

ると考える。

平成 12年度国民栄養調査結果4）によると、1 日最低1食、

きちんとした食事を2人以上で楽しく、謝分以上かけて食べ

ている人の割合は、全件で67．9％であり、20歳代の男性では

最も少ない一札9％であった。また謝歳代男性は弘 9％であ

つた。平成 12 年虔岐阜県民睡衆評査さ）における同様の質問

結果は、20歳代男性舶．9％、謝歳代男性4A 7％でやはり他

の年代より低いものであった。さらにこの年代では、外食（市

販の弁当などの利用も含む）の利用頻度も他の年代より高い

調査結果急＝）が出ており、20歳代男性、謝歳代男性に掛ナ

る食生活上の問題点は、朝食の欠食のみならず、そのライフ

スタイルから見直していかなければならい。

朝食欠食率の一番高い 20 歳代の男性の欠食率を低下させ

ることが、全件の欠食率の低下に影響を与えると考える。そ

してこの年代の若者が、近い将来次世代の子供たちの親世代

になっていくことを考えあわせると食習慣が今後に与える影

昭 和 5 0 年 昭 和 5 5 年 昭 和 8 0 年 平 成 2 年 平 成 7 年 平 成 9 年 平 成 1 0 年 平 成 1 1 年 平 成 1 2 年

全 体 6．3 ¢．丁 7 ．丁 丁．争 8 ．0 8 ．3 7 ．2 7 ．2 ・8．1

男 男 性 平 均 8．7 7 ．¢ 8 ．7 争．8 10 ．1 1 1 ．1 乱ヰ 0．5 1 0 ．丁

1 5 ⊥ 旭 丘 10 ．丁 1 2 ．丁 1 0 ．3 1 ヰ．1 1 3 J 1 3 ヱ 1 3 ．7 1 乙ユ 1 3 ．3

20 ・－2 争点 1 5．5 1 乱5 2 3 ．5 2 5 ．声 3 0 ．8 3 2 ．争 2丁．ヰ 2¢．a 3 0 ．5

3 0 ・一3 争鼓 8．5 1 1 ．¢ 1 3 ．8 1 7 ．8 1 8 ．¢ 2 0 ．5 1 丁．1 1 7 ．ヰ 2 0 ．1

ヰ○・－4今生 4．争 ¢．¢ 8．丁 1 1．1 1 1 ．6 1 1．4 1 0 ．0 1 2 ．0 10 ．5

5 0 ・一朗 歳 ヰ．¢ 4．¢ ¢．1 0 ．5 与．1 8 ．2 ¢．5 ¢．3 9ヱ

6 0 鼓 以 上 3 ．4 2 ．8 3 ．5 2 ．0 1 ．7 ＿　 2．0 2 ．2 2 ．争 2 ．9

女 女 性 平 均 5．9 5 ．8 5 ．9 6 ．1 ¢．1 5 ．争 与ヱ 5．1 5 ．8

15 ・一指 点 14 ．1 8 ．3 1 a ．1 1 m l 8 ．争 7一ヰ 争．0 丁．5 争2

2 0 ・一2争点 1 t T 1 2 ．争 1 4 ．丁 1ヰ．3 1 8 ．2 1 5 ．9 1 3 ．8 1 4 ．0 1 8 ．3

3 0 － 3今生 5 ．3 ．七．1 ¢ニヰ ¢．5 5．¢ 8．8 ¢．0 丁ヱ 7．5

ヰ0 ・－ヰ○食 5 ．8 5 ．7 ¢．丁 7．5 点．1 ¢．丁 ¢．0 5∬ ¢．8

5 0 ・－5争鼓 4 ．5 ヰ．3 5 ．3 5 ．1 ヰ．0 4 ．5 4 ．ヰ ヰ．4 5 3

¢○歳 以 上 4 ．1 3 ．1 3 ．4 2 ．8 2 ．5 1 ．丁 2．ヰ 2．ヰ 2 ．1

全 荏
6 ．3

男 男 性 平 均 8 ．2

15 ～ 柑 歳 12 ．丁

20 － 2 9 鹿 ■　 2 5 ．3

3 0 ～ 3 争歳 1ヰ．9

ヰ0 一叫 9 歳 乱．1

＄○～ 5 9 鼓 4 ．2

8 0 ～ 8 9 鼓 4 ．8

7 0 歳 以 上 1．3

女 女 性 平 均 ヰ．5

15 一 柑 歳 ．3 ．8

20 ～ 2 争点 争．丁

30 ～ 3 9 鼓 ・8 ．3

4 0 ～ 4 9 歳 4 ．5

5 0 ～ 5 9点 8 ，8

60 ～ 餌 鹿 0 ．8

7 0 歳 以 上 4 ．3
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響も大きいと思われる。

欠食の習慣が始まった時期についてはいつ頃からであるの

か、朝食の欠食率を減少させるため、その原因を探るための

資料を調べた。平成9年国民栄養調査結果5）より朝食欠食の

習慣化の時期について図 1 に示した。

2 0 歳代

3 0 歳代

0 歳
代
3 3％

2 0歳代
4 1％

中学
高校頃
から
2 8％

」

高校卒
業頃か
ら1

3 4 ％

バ
リ 学

6校業頃か
ら

2 4 ％

中学
高校頃
から
2 9％

圃1 朝食欠食の習慣化の時期について

図1の結果から、朝食の欠食が習慣化した時期は、20歳代、

3 0 歳代ともに高校卒菓頃からと20 歳代が多かっプ㌔ 高校卒

業と20歳代での生活面での変化といえば、やはり、大学生、

社会人となり、親元から離れた「 人暮らしが食生活に影響し

ていると考えられる。首都圏の大学新入生の朝食実態調査結

果6）では、一人暮らしの前と後でさま朝食の摂取頻度に差が見

られることが示されてお り、図2 に示した。

図2 より、一人暮らし前には 1週間に6 ～7 日程度朝食を

摂取していたのに対し、一人暮らし後になるとその割合が男

子では約半分に減ってしまっている。そして朝食における欠

食日数が増えていることがわかる。また、この調査6）におけ

る他の質問項目で、朝食摂取量の変化についての質問では、

男子学生

女子学生

1 週間に6～7日程度

1 週間に4－5日程度

1 週間に2～3日程度

1 週間に1日程度

食べない

8 0

1 1

1 0

7

2 7

1

2

1

1

中一人暮らし折

口一人暮らし後

0 2 0 1 0 8 0 8 0 1 0 0

％

園2 一人暮らし前後の朝食摂取頻度

変わらないが胡．5％だったのに対し、減ったと答えた学生

は51％と半数を占めていた。一人暮らしの男性に対する朝食

の定着を図っていくことが、朝食欠食率の減少につながるも

のと推察された。

平成 12 年度県民健康調査3）では、朝食を食べない理由を

質問したところ、20 歳代と30 歳代男性では時間がないと回

答した者が約半数となっていた。また、胡歳代男性でlま食べ

ない習慣と回答した者が多く、欠食が習慣化している傾向が

示された。職業別に分類した結果では、会社員、公務員など

勤め人の約半数が時間がないと回答していた。

朝食の定着に役立つものを男女大学生に質問した別の調査

結果7）によると、朝食の定着には、栄養補助食品、シリアル、

コンビニのパンやおにぎりなどが挙げられた。これらの食品

はすべて簡便に摂ることができるものばかりである。朝食は、

短時間で簡単に食べられるものを摂取し、まず欠食を減らし、

朝食摂取の食習慣を養うことが大切だと考える。栄養補助食

品やシリアル等は買い置きができ、保存性も高く、栄養価も

表示されている。しかし、毎日これらのものばかりでl剖抱き

てしまうこともあるので、飲み物の種類を変えたり、果物を

組み合わせたり、変化をつけていくことも継続のポイントに

なると思われる。

また、奥田らの報告8）によると、女子大生の生活習慣スタ

イルは夜型イヒし、夕食が不規則化し、朝の食生活に波及して

いることが認められおり、これら生活面の改善が朝食摂取に

つながるとしている。

大学生・社会人に対して、．保健管理センター等で食生活相

談や指導・掲示やリーフレットの配布等、機会をみつけて朝

食の定着を促す努力をしていくことが必要である。

ところで、表1・表2 の結果は、15歳以上の男女の朝食欠

：食率を示した結果であるが、15歳以下の低年齢層においては

どのような欠食状況であるのだろうか，最近の食生活の乱れ

は子供にまで影響していると考えられるので、小学生を対象

とした児童生徒の朝食の摂食状況9）の資料を調べた。この調
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査は、小・中・高の子供が学校に行く日の朝食の摂取状況で

あり、「ほとんど食べない」または「食べない日の方が多い」

とする者は、男子中学生8．6％高校生14．1％、女子では、中

学生7．1％、高校生 9．7％となっており、学牢が進むにつれ欠

食率が増加している。先の図1でもわかるように、朝食の欠

食における習慣化の時期が、中学・高校からという者も3割

近くいることが示されている。欠食の芽がこの時斯からも現

れていることが示された。

島井らの報告糊では、9 都道府県 16／ト 中学校の実態調

査において朝食を欠食するものが 10％程度いることを示し

ており、欠食する傾向が高い者は、間食として果物や乳製品

よりもスナック菓子や清涼飲料水を選択するものが高いこと

が示されていた。このことから、健廉的な食生活の介入・指

導にはライフスキルの育成が重要であることが指摘されてい

る。また、他の調査 11）では、小学5年生について、朝食時の

空腹感を調査したところ、空腹を感じている子供の書恰は（と

てもお腹がすいている7．2％、わりと空いている18．1％、少

し空いている33．2％であり、これらを合計して）58．5％であ

つた。またこの調査では、朝食時の食欲と、食事についての

母親の考え方や作る料理との関係を見ているが、朝食時にお

腹が空いていないと答えた子供の母親は、とてもお腹が空い

ていると答えた子供の母親と比べると、栄養やエネルギーを

考えたり、嫌いなものでも工夫したり、手作りの料理を作る

割合も低かったことが示されていた。

平成 9年国民調査結果5）には、夕食時刻の変化が示されて

いる。夕食時間の変化を昭和60年と平成9 年において調査し

たところ、昭和 00 年では午後7 時前が全体の6割を占めてい

たが、平成9年の調査では、午後 7時～8 時代が最多となり、

午後9時以降も増加している。夕食時間が遅くなることに代

表されるように、近年は生活が夜型になっていることが知ら

れている。生活が夜型になれば当然のことながら、就寝時間

も遅くなってくる。日本学校陳陸会が 19妬年調査した日本の

子供の平均就寝時間は、小学生3・4 年生では、男子21：収、

女子21 ：舶、小学生5・．6年生では、男子 21 ：馳、女子 22 ：

1 0、中学生では、男子 23 ：19、女子㌶：認、高校生では、男

子0 ：糾、女子0 ：10 となっていた。中学・高校と進むにつ

れて就寝時間が遅くなることを示している。

生活が夜型になると、夕食後に夜食や間食をとり、就寝時

間の遅延から起床時刻も遅くなり、朝食を摂る時間もなく、

起床後の空腹感もないために、朝食を摂る気持ちが起こらな

いという悪循環になってくるだろう。これは子供だけの問題

ではなく、朝食の欠食に関して根底にある大きな原因になっ

ていると思われ、生活全体を通して朝食を考えていかない限

り、朝食の欠食は改善されないと考えられる。

以上のように、小・中学生に対しては、朝食の欠食が習慣

化してしまう青年期の前に、きちんとした食習慣をつけさせ

ることが大切である。そのためには、例えI剖 、・中学生では、

給食の時間を利用して食事指導を繰り返し行い、朝食の重要

性について説明し、動機づけをしてくことが可能である。こ

れは今後、栄養教諭として、栄養士の立場が確立された蓼合

には重点課題になると考える。また、小・中・高を通じて家

庭科や陳陣の授業においても積極的にこれらの課題に取り組

めるような授業を展開していくことが望まれる。さらに、小・

中学生の年代での朝食については、一般的には親が作ること

が多いと考えられ、先の調査 11）にもみられるように、親の食

事に対する考え方も大いに影響されることが示されていたの

で、親に対する啓発・教育も指導の両輪となってくる。

「 健康日本21」l）において、中学・高校生については欠食

をなくすことが目標となっている。しかしながら、近牢子供

達の生活時間の変化や食環境の変化等を考えると、現在の欠

食率をこれ以上増加させないようにすることだけでも難しい

ことかもしれなl 今ヽ後の食教育のあり方がさらに重要となる。

Ⅲ．欠食における問題点

Ⅱにおいて朝食の欠食における現状と課題について述べた

が、朝食および食事を欠食することによっておこる問題につ

いて示すム

1 日3食に欠食が生じれば、当然ながら、1 日2食以下に

なってしまう。欠食がある者と3食すべて家庭食である者と

の栄養素の充足状況について調査を行なった平成 12 年度県

民健康調査結果3）を図3 に示すム
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図3 食事状況別の栄養素の充足状況

図3 では、3食すべて家庭食のものと1回でも欠食のある

者と比較すると、欠食のある勢合は、ビタミンC 以外は充足

率を満たしていないことがわかる。 3 食すべて家庭食のもの

は、充足率はすべて満たされていた。この図より、欠食があ

ると、栄養素の欠乏に直結するものであり、1食たりとも欠

くことがないように努力することが必要であるとわかる。図
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食の 欠 食 に つ い て

3 から、欠食による栄養素別欠乏状態が具体的に示されてい

る。さらに、この栄養素欠乏が長期間継続されれば、健康に

影響し、ひいては生活習慣病に関わってくるものである。

また、同じく平成 12 年度県民健康調査結果3）では、朝食

の欠食者および喫食者の栄養素充足状況を示している。これ

を図4 に示した。

エネルギー

ピタ

自覚

カル シウム

◆欠食
＋喫食

ビタ ミンA

図4 朝食の欠食者および喫食者の栄養素充足状況

図4 から喫食者lま欠食者に比べ、すべての栄養素が劣って

おり、欠食者は喫食者の栄養素の充足を越えることはなV㌔

朝食の重要さを示している図と言える。

また、平成5 年度国民栄養調査結果ば）においては、欠食（朝

食）の回数別健康不良の有無が示されており、これを図5 に

示した。

ロ健康不良あり

ロ健康不良なし

卦こ3回以上欠食

遺1 －2 回欠食

毎日食べる
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図5 欠食 く朝食）回数別健康不良の有無

1 0 0

図5 では、子供の普段の健康状態について、朝食の欠食別

に見たものであるが、この図に示されたように、欠食の多い

子供ほど、健康不良を訴える者が多かった。

以上のように欠食することによって、摂取栄養素の偏りが

でき、また健康不良状態も起こることが示され、欠食におけ

る問題点と食事の大切さが再認識された。

Ⅳ．ま と め

1 日3 食になったのは、1700 年の初め頃（元禄時代）にな

つてからだと言われ、日本でも、外国においても、明かりの

普及によって1 日の活動時間が長くなってきたことなどが大

きな要因と言われている。13）1 日は活動と休息の リズムによ

って成り立ち、人にも1 日を周期とする生体機能のリズムが

あると言われている。「食べる」という周期性もリズムの形成

に関わっており、朝食を毎日摂取することで、体内の代謝や

ホルモンの分泌を安定させる効果があると言われている。ま

た、朝食を食べることによって体温も上昇し、体の組織も活

性化されることが知られている。14）

1 日3食の必要性について中川 均は脳の代謝に注目してい

る。脳でのグルコース消費量は、体重65 キロの平均成人男性

で、脳の重さは体重の2 ％であるのに対し、エネルギー所要

量は 20％にもなる。一方筋肉と皮膚を合計すると、体重の

5 2％にあたるがエネルギー消費量は全体の約 25％であると

されている。情報化社会の現代では、多くの情報を処理して

いくために、脳へのエネルギー補給がさらに必要とされるか

もしれなV㌔朝食をしっかり摂り、エネルギーを補充するこ

とが必要になってくる。若い世代が朝食をしっかり摂ること

によって健康や活力への良い影響を与えることになる。

このように、朝食を欠食することは、それによって引き起

こされる食習慣全体における「健康行動を妨げる要因」でも

ある。朝食は単に朝食のみの単独ではとどまらず、3食の中

での位置付け、ライフスタイルにも深く関係している。また

それが国民栄養調査や県民栄養調査における調査結果に反映

されてくるものである。「健康日本 21」1）で示された目標値

をめざし、日本の健康水準を「 層高めていくようにしていか

なければならなしヽ しかしながら、人の行動レノ勺レを変容さ

せるのは容易ではなもヽ それぞれのライフステージに合わせ、

小・中・高では学校教育の中で、大学では大学の陳陸管理セ

ンターなどで、社会人では会社や地域の保健センターなどで

あらゆる啓発の機会を作りながら、それらが有効に活用でき

るような活動がますます盛んになるように努力していくこと

が必要である。
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