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あさ たいせつしょくせいかつ

市民の食生活の現状
し みん げんじょう

朝食を食べない人はどのくらい？

習慣的に朝食を食べていない人
（摂取頻度が週２～３日未満の人）は

20歳代では2人に1人（45.8％）

30歳代では3人に1人（33.0％）

年齢が若い人ほど朝ごはんを食べていな
い傾向が明らかになりました。

（令和３年度旭川市食育に関するアンケート調査結果）

朝ごはんが大切な理由
りゆう

朝ごはんを習慣化するには
あさ しゅうかんか

まずは１品食べてみよう

２種類以上組み合わせて食べよう

主食･主菜･副菜をそろえて食べよう

ゆで卵トマトおにぎり バナナヨーグルト

コーンフレーク食パン 野菜ジュース バナナ

朝ごはんを何も食べていない状態から,
まずは１品だけでも何か口に入れてみ
ましょう。

朝ごはんの献立を毎回考えるのは大変
なので,自分好みの組み合わせを定番化
することをおすすめします。

主食･主菜･副菜の３つをそろえると幅広
い栄養素がとれるバランスの良い献立に
なります。

ハムサンド

（主菜･副菜）

サラダ

（副菜）

ご飯

（主食）

肉もやし炒め

（主食･主菜）

私たちの体は寝ている間にもエネルギーを
使っていて，朝にはエネルギーや必要な栄
養が少なくなっています。朝ごはんを食べ
ると，脳や体が目覚め体温が上がり，便秘
の予防･解消などに効果があります。
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1日３食を心がけましょう

食事はなぜ１日３食が好ましい

３回に分けることで，身体への負担や
栄養の偏りを少なくします！

～３食それぞれの役割～

4.12.6

・身体が目覚める
・排便が促される
・体内リズムが整う

・身体を動かす力になる
・食べ過ぎや間食を防ぐ

・身体に必要な栄養素が
とりやすくなる

・夜食による肥満を防ぐ朝食をとるための工夫

調理のいらない食材（パン，野菜ジュー
ス，バナナなど）を用意したり，通勤途
中で購入するなどの工夫で，より手軽に
とることができます。


