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要　　旨

心身ともに成長が著しい第二発育急進期と呼ばれる中高生の食生活は、極めて重要である。一方で、生活圏の拡

大から生活リズムが乱れやすい環境にあり、朝食欠食や偏食、孤食等、食に関する様 な々問題が指摘されてい

る。朝食は1日のはじまりに身体活動に必要な様 な々栄養素を補給するだけでなく、体内時計を整える上でも重要

であり、朝食欠食は大きな課題となっている。高知県では生徒に対して種々の食育を行っているが、毎日の朝食を

食べる生徒の割合が依然として低い。そこで本研究では高知県在住の中学校生徒を対象に実態調査を行い、健

康教育の実施、教材作成における重要な項目を明らかにすることを目的とした。その結果、毎日の朝食摂取群で

はそうでない群に比べ、睡眠の質が良いと回答し、就床時刻、就床時間の週内変動が有意に小さかった。また、

毎日の朝食摂取群ではそうでない群に比べ、朝食、夕食の共食頻度が有意に高かった。さらに、毎日の朝食摂取

群ではそうでない群に比べ、授業に集中できている、運動が好き、学校生活が楽しいと回答した割合が高かっ

た。朝食摂取のための健康教育では、夜型生活の改善、規則的な生活習慣、共食頻度の向上に着目したアプロ

ーチが重要であることが示唆された。
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序　　論

令和4年度全国学力・学習状況調査によると、毎日朝食を食べている中学生の割合は79.9％となっており、およ

そ20％の生徒は朝食を欠食している1)。中高生は生活圏の拡大や行動様式の多様化により生活リズムが乱れや

すい環境にあるが、心身の健康づくりにおいて重要な時期である。心身ともに成長、発達し、食生活・食習慣を

含む生活習慣の基礎を形成し、さらに自我が確立される時期でもある。身体づくりの大切なこの時期において、

中学校生徒の偏食や孤食、朝食欠食といった食習慣の乱れ、それらに伴う栄養素の過不足や偏り、肥満や痩せ

等、食に関する様 な々問題が指摘されている。 

朝食は一日の生活の始まりにエネルギー源として摂取するだけでなく、体内時計を調節する役割を担ってい

る。体内時計には中枢時計と末梢時計があり、中枢時計は主に光によって調節されるが、末梢時計は中枢時計を

介した調節以外に食事によっても調節されている2)。朝食欠食によって末梢時計のずれがみられ、このずれは代

謝機能異常や記憶力などの脳機能に影響することが報告されている2)。さらにシステマティックレビューにおい

て、朝食の有無が十代の若者の肥満の発生率に関与している可能性が報告されている3）。日本人の先行研究に
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おいても、朝食欠食は肥満や高血圧、糖尿病だけでなく脳出血のリスクが高くなる可能性も報告されており4)、朝

食摂取は健やかな身体づくりのために欠かせない。

高知県内では、健康教育副読本の活用やがん教育などの取組を通じて、発達段階に応じた望ましい生活習慣

の確立を目指し、実践につながるような健康教育に取り組んでいる5）。しかし、朝食を必ず食べる中学生の割合は

78.6％と全国と比べると依然として低く6）、肥満傾向児の出現率についても10.6％と全国平均と比較して高い7）。

そこで、高知県在住の中学校生徒を対象に、生活習慣と食および生活に関する意識についての実態調査を行い、

生徒の生活習慣や食への理解および自己管理能力の向上のための健康教育の実施、またこの教育に使用する教

材作成における重要な項目を明らかにすることを目的とした。

方　　法 

１．調査対象および調査時期

高知県健康政策部健康長寿政策課指定の高知県内の中学校2校の生徒154名を対象として調査を実施した（A

中学校2年生72名、B中学校2年生82名）。2020年11月に各施設において、質問紙調査法により行った。154名のう

ち無回答および回答に不備のあるものを除いた89名を解析対象とした。有効回答率は57.8％であった。性別につ

いては、調査対象校からの要望があったため開示しない。

２．調査内容

独自に作成した生活チェックシートおよび生活アンケートを図1に示す。生活チェックシートを用いて1週間の

実際の生活状況を調査し、さらに生活アンケート用紙を用いて「食と生活に関する意識」や生活習慣を調査し

た。生活チェックシートの項目は、1週間の朝食摂取の有無、朝食内容、朝食時間、朝食の共食の有無、就寝時

刻、睡眠の質、起床時刻、目覚めの質、間食摂取の有無、間食内容、夕食摂取の有無、夕食時間、夕食の共食の有

無、夜食摂取の有無、夕食内容を設定した（図1上）。生活アンケート用紙による調査では、家庭内の食生活満足

度、食事への興味の有無、食の好き嫌いの有無、給食の残食状況、咀嚼の程度、授業時の集中力の有無、疲れや

すさ、苛立ちやすさ、運動の好き嫌い、ストレス発散の可不可、間食内容への意識の有無、料理をする頻度、物事

への取り組み習慣の有無、学校生活の充実度、排便の頻度を質問項目に設定した（図1下）。
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図 1 生活実態調査内容
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３．統計解析

統計解析は、児童の朝食摂取状況と生活習慣、食および生活に関する意識との関係について、1週間の生活

チェックシートを基に、毎日朝食摂取していた児童を「毎日の朝食摂取あり群」として、1日でも朝食の欠食があっ

た児童を「毎日の朝食摂取なし群」として、χ2検定を行った。また、生活習慣と食および生活に関する意識の関

連性を、生活チェックシートおよび生活アンケートの結果を得点化し、Spearmanの順位相関係数を用いて解析

した。朝食摂取状況と、平日および休日の起床時刻、就寝時刻、就床時間の集団の平均値、中央値、さらに1週

間の個人内変動（標準偏差）との関係については、正規性をShapiro-Wilk検定で確認し値が正規分布している

場合はStudent-t検定を、値が正規分布していない場合はMann–Whitney U検定を用いて解析した。統計解析に

は、SPSS Ver.25（日本アイ・ビー・エム株式会社）を使用し、検定はすべて両側検定、統計的有意差水準は、5％

および１％水準とした。

４．倫理的配慮

本研究は、高知県立大学研究倫理委員会の承認を得て実施した（健康栄養学研究倫理委員会20-10号）。調

査用紙への回答は個人が特定されないよう無記名とし、研究への参加は自由意志であること、得られた情報は研

究の目的以外で使用しないこととし、調査用紙の提出をもって同意したとみなした。調査期間中、調査票は各学

級担任が回収後、各学校代表者により学年ごとに匿名化された。

結　　果

１．朝食摂取状況

本調査における中学2年生の毎日朝食を摂取している生徒、全体で76％（68名/89名）であった。第4期高知県

食育推進計画の目標値の全国平均5)には達していなかった。朝食欠食率は平日3.1％、休祝日9.8％であり、休祝日

に高かった（A中学校は調査期間の月曜日が祝日であった）。

２．朝食摂取状況と生活習慣、食および生活に関する意識

生徒の朝食摂取状況と生活習慣、食および生活に関する意識との関係について、Spearmanの順位相関係数を用

いて検定を行った結果を以下に記す。毎日の朝食を摂取している生徒、毎日の朝食を摂取していない生徒（以降、

「そうでない生徒」）とする）に比べて、朝食共食の頻度が高く(r＝0.378，p=0.002)、夕食共食の頻度も高かった

(r＝0.366， p=0.002)。また、食べ物の好き嫌いがなく(r=0.317， p=0.009)、授業に集中できており (r＝0.328， 

p=0.007)、運動が好きであり (r=0.243， p=0.047)、ストレスを発散できており(r=0.270， p=0.027)、学校を楽しい

と感じていた(r＝0.378， p=0.002)。

毎日の朝食摂取あり群と毎日の朝食摂取なし群で生活習慣との関係についてχ²検定を行った結果を表1に示

す。毎日の朝食を摂取している生徒は、そうでない生徒に比べて、朝食共食の頻度が高く（p=0.011）、間食摂取の頻

度が低く（p=0.010）、夕食摂取の頻度が高く（p<0.001）、夕食共食の頻度が高かった（p=0.022）。また有意差はない

ものの、睡眠の質がよい傾向にあった（p=0.073）。また朝食摂取状況と「食および生活の意識」の関係についてχ²

検定を行った結果を表2に示す。毎日の朝食を摂取している生徒は、そうでない生徒に比べて、咀嚼の程度が高い傾

向にあり（p=0.051）、授業に集中できている生徒が有意に高値であった（p=0.039）。
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3. 朝食摂取状況と生活時間

平日および休日の就寝時刻、起床時刻、就床時間について調べた結果を表3に示す。就寝時刻、起床時刻、

就床時間について、平日、休日ともに朝食摂取状況による有意な差はなかった。個人の生活時間の週内変動の大

きさを評価するため、7日間の就寝時刻、起床時刻、就床時間の標準偏差を表3に示した。毎日の朝食を摂取して

いる生徒は、そうでない生徒に比べて、就寝時刻、起床時刻、就床時間ともに有意に標準偏差が低い値であった

（p=0.013，p=0.008，p=0.002）。

考　　察

本研究は、高知県在住の中学校生徒を対象に、生徒の生活習慣と食および生活に関する意識の実態について

調査した。　

朝食摂取状況別に生徒の生活状況を比較した結果、朝食を毎日食べている生徒は、毎日食べていない生徒（

以後その他の生徒）に比べて、質の良い睡眠が取れている傾向にあった（表2）。また、有意な差はないものの、朝

食を毎日食べている生徒はその他の生徒に比べて平日、休日ともに就寝時刻、起床時刻が早い傾向にあった。さ

らに1週間の個人内変動を比較した結果、その他の生徒はいずれも週内変動が有意に大きかった（表3）。特に休

日の朝食欠食率が高かったことから、休日の夜型生活が朝食欠食につながる可能性が示唆された。先行研究に

表 1 朝食摂取状況と生活状況調査結果 

調査項目 
毎日の朝食摂取あり

（68 人） 

毎日の朝食摂取なし 

（21 人） 
P値 

睡眠の質 
毎日ぐっすり眠れた 69.1% （47 人） 47.6% （10 人） 

0.073 
ぐっすり眠れていない日が週 1 回以上ある 30.9% （21 人） 52.4% （11 人） 

目覚めの質 
毎日目覚めがよい 39.7% （27 人） 28.6% （6 人） 

0.356 
目覚めがよくない日が週 1 回以上ある 60.3% （41 人） 71.4% （15 人） 

朝食内容 
毎日 3 色（赤黄緑）の食品がそろっている 11.8% （8 人） 0.0% （0 人） 

0.099 
3 色（赤黄緑）の食品がそろっていない日が週 1 回以上ある 88.2% （60 人） 100.0% （21 人） 

朝食共食 
毎日あり 25.0% （17 人） 0.0% （0 人） 

0.011 
毎日ではない 75.0% （51 人） 100.0% （21 人） 

間食摂取 
週 3 回未満 55.9% （38 人） 23.8% （5 人） 

0.010 
週 3 回以上 44.1% （30 人） 76.2% （16 人） 

夕食摂取 
毎日あり 94.1% （64 人） 47.6% （10 人） 

p<0.001 
毎日ではない 5.9% （4 人） 52.4% （11 人） 

夕食共食 
毎日あり 66.2% （45 人） 38.1% （8 人） 

0.022 
毎日ではない 33.8% （23 人） 61.9% （13 人） 

夜食摂取 
週 3 回未満 77.9% （53 人） 95.2% （20 人） 

0.071 
週 3 回以上 22.1% （15 人） 4.8% （1 人） 

毎日の朝食摂取あり群と毎日の朝食摂取なし群について、χ2検定を行った。 
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結　　果
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おいて朝食摂取群は就寝時刻が早く、朝食欠食群は就寝時刻が遅いと報告されている7,8）。また、朝食欠食の理

由として、生活の夜型化による就寝時刻・起床時刻の遅延により、朝食を食べる時間がないことが挙げられてい

る9）。また不規則な生活や睡眠不足は学習意欲のみならず集中力の低下、成長ホルモンの分泌抑制、精神的発

達の妨げになるなどの影響を及ぼすことも懸念されている9）。これらのことから、毎日朝食を摂取するためには、

平日休日を問わず就寝時刻を早め、夜型生活を改善させることが重要であると考えられた。

毎日朝食を摂取している生徒は、その他の生徒に比べて、朝食及び夕食の共食頻度が高かった（結果2，表2）。

共食をすることは、規則正しい食生活と関係しており9)-11）、共食の頻度が高い生徒は、頻度が低い生徒と比較し

て、朝食欠食が少ないことが報告されている12）。このことから保護者も含め、朝食摂取および共食を推進する活動

を通し、孤食を減らすことが重要と考えられた。

毎日朝食を摂取している生徒は、その他の生徒に比べて、食事の際によく噛み、授業に集中でき、運動が好き

であり、学校を楽しいと感じている割合が高かった（結果2，表2）。先行研究によると、朝食を毎日食べる生徒は

学習意欲が高いことが報告されている13）。本調査結果においても、朝食欠食が学習意欲・体力・気力の低下に

つながる可能性が示された。

以上のことから、朝食摂取のための健康教育では、夜型生活の改善、共食へのアプローチが重要であること

が示された。また、先行研究と同様に、毎日の朝食摂取が学習意欲向上につながる可能性が示されたことから、

朝食と勉学への関連性を強調し行動変容を促すことも効果的と考えられた。これらを踏まえて、高知県内の児

童・生徒の朝食欠食改善のための教材として、リーフレットを作成した（図2）。子どもの頃からの健康的な生活習

慣、食習慣の定着が生涯を通した健やかな身体づくりの礎となるため、心身ともに成長が著しく生活習慣が乱れ

やすい環境にある中学校生徒の食育は重要である。今後これら教材を用いて啓蒙活動を行い、朝食摂取率の向

上に繋げたい。

一方、本研究は高知県内の2校の5年生（92名）の結果であり、高知県内全ての生徒の朝食摂取状況と生活習

慣、食および生活に関する意識を把握はできておらず、それらの因果関係を明らかにするには限界がある。今後

調査を重ね、実際に作成した資料を用いて啓蒙活動を実施し、資料および啓蒙活動の効果を確認し、より実効的

な朝食欠食改善のアプローチに繋げたい。
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表 2 朝食摂取状況と「食および生活の意識」調査結果 

調査項目 
毎日の朝食摂取あり

（68 人） 

毎日の朝食摂取なし

（21 人） 
P値 

家庭内の 
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満足している 100.0% （68 人） 100.0% （21 人） 
- 

満足していない 0.0% （0 人） 0.0% （0 人） 

食への興味 
ある 83.8% （57 人） 90.5% （19 人） 

0.725 
ない 16.2% （11 人） 9.5% （2 人） 

食べ物の好き嫌い 
ない 38.2% （26 人） 19.0% （4 人） 

0.104 
ある 61.8% （42 人） 81.0% （17 人） 

給食の残食状況 
毎日残さない・たまに残す 95.6% （65 人） 100.0% （21 人） 

1.000 
毎日残す・よく残す 4.4% （3 人） 0.0% （0 人） 
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よく噛んでいる・やや噛んでいる 95.6% （65 人） 81.0% （17 人） 

0.051 
あまり噛んでいない 4.4% （3 人） 19.0% （4 人） 

授業時の態度 
集中できる 98.5% （67 人） 85.7% （18 人） 

0.039 
集中できない 1.5% （1 人） 14.3% （3 人） 

疲れやすさ 
疲れにくい 45.6% （31 人） 23.8% （5 人） 

0.075 
疲れやすい 54.4% （37 人） 76.2% （16 人） 

苛立ちの有無 
いらいらしにくい 32.4% （22 人） 19.0% （4 人） 

0.241 
いらいらしやすい 67.6% （46 人） 81.0% （17 人） 

運動が好きか 
好き 83.8% （57 人） 66.7% （14 人） 

0.119 
嫌い 16.2% （11 人） 33.3% （7 人） 

ストレスの発散 
発散できる 75.0% （51 人） 61.9% （13 人） 

0.243 
発散できない 25.0% （17 人） 38.1% （8 人） 

間食の内容や量を

考えるか 

考える 69.1% （47 人） 52.4% （11 人） 
0.159 

考えない 30.9% （21 人） 47.6% （10 人） 
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あまりしない・しない 45.6% （31 人） 47.6% （10 人） 

時間を決めて取り組
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ある 58.2% （39 人） 40.0% （8 人） 
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ない 41.8% （28 人） 60.0% （12 人） 
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楽しい 94.1% （64 人） 85.0% （17 人） 

0.19 
楽しくない 5.9% （4 人） 15.0% （3 人） 
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結　　語

生活習慣の乱れやすい中学校生徒への食育は重要である。朝食摂取を推進するためには、平日・休日ともに

就寝時刻を早めて夜型生活を改善し、家族と共食を行うことが重要であることが示された。今後、朝食摂取率100

％を目指し、更なる啓発活動が期待される。

表 3 朝食摂取状況と就寝時刻、起床時刻、睡眠時間の関連 

 毎日の朝食摂取あり（67 人） 毎日の朝食摂取なし（21 人） P値 

平日 

就寝時刻 22 時 57 分 ±30 分 23 時 12 分 ±49 分 0.232 

起床時刻 6 時 27 分 ±27 分 6 時 32 分 ±39 分 0.563 

就床時間 7 時 26 分 ±50 分 7 時 43 分 ±107 分 0.251 

休日 

就寝時刻 23 時 04 分 ±21 分 23 時 15 分 ±32 分 0.533 

起床時刻 7 時 04 分 ±30 分 7 時 37 分 ±52 分 0.104 

就床時間 8 時 03 分 ±36 分 8 時 38 分 ±65 分 0.469 

週内変動 

（標準偏差） 

就寝時刻 32 分 ±30 分 48 分 ±29 分 0.013 

起床時刻 40 分 ±22 分 60 分 ±33 分 0.008 

就床時間 46 分 ±28 分 73 分 ±36 分 0.002 

毎日の朝食摂取あり群と毎日の朝食摂取なし群について、正規性を Shapiro-Wilk 検定で確認し、値が正規分

布している場合は t 検定を、値が正規分布していない場合は Mann–Whitney U 検定を行った。 
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