
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

朝食を摂ろう！ 
 朝食を欠食する若い世代の割合 

 
若い世代の男性 

朝食欠食率 

31.5% 

若い世代の女性 

朝食欠食率 

21% 

 朝食が大切な理由 
 

1 日の始まりに大事なスイッチ 

私たちの脳は“ブドウ糖”をエネルギー源にしています。 

そのブドウ糖を摂取しないと・・・ 

体は動いても、頭はぼんやりなりがちです。 

ごはん等の主食にはブドウ糖が多く含まれており 

朝から勉強や仕事に集中できます。 

そのため、毎日朝食を食べ、からだのスイッチを入れて活動しましょう！ 

生活リズムを整え心身の健康を保つ 

私たちのからだには「体内時計」と呼ばれる機能があり、25 時間の周期で 

睡眠や体温、血圧、ホルモンの分泌などのリズムを刻んでいます。 
1 日は 24 時間なので、このズレを調節する必要がありますが 

朝日を浴び、朝食をとることで、 

この体内時計がリセットされ 1 日の生活リズムが整います。 
➡生活リズムが整うことは心身の健康につながります。 



 
 
 
 
 
 

   

            

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食べる時間がかからない 
 作る手間や時間がかからないものにする！ 

 朝食の習慣化のために 

バナナと牛乳 グラノーラ＋牛乳 
オートミールが入っており 

たんぱく質や食物繊維、 
ミネラルが多く含まれているうえ、 
牛乳と合わせることで、 

「和食の一汁三菜」並みの 
栄養をとることができます。 

バナナの朝食でも、 

牛乳と合わせることで、 
ある程度の栄養を 

とることができます。 

３つとも、脳のエネルギー源となる糖質を含み 

食べる時間、作る時間もかかりません！ 

「時間がない」と言う理由で朝食を抜かないようにしましょう！ 
朝食をとる習慣の無い方は、このような朝食を食べた後に、一度自分の体調や気分を意識
して観察してみて下さい。「午前中の作業効率が上がっている」「体調がよい気がする」 
などを実感されると思います。 

 

 

おにぎり 

 

手軽に糖質を摂取する 
ことができるおにぎりは

朝食にぴったりです！ 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 金沢大学保健管理センターNO．495 

 

 

学生支援プログラムの紹介 

保健管理センターでは学期期間中、心と体の健康を促進する学生支援プログラムの一環として 

「食育プログラム」を実施しております。 

食育プログラムでは料理教室や試食会、寿司職人やシェフの指導を直接受けることが出来ます。 

本学の学生であれば誰でも参加できます。皆さん、お誘いの上お越しください。お待ちしています。 

令和５年度のプログラム 
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