
第４回 朝食摂取の現状と欠食による小中学生への影響 

 

 朝日を浴びて朝食を摂取することが中枢と末梢の体内時計のリズムを同調さ

せるのに大切であることをこれまでにお伝えしましたが、今回は日本人の朝食

摂取に関する調査結果について説明します。また、実際に朝食を食べる／食べ

ない子どもたちの間で認められる学校での評価の違いについても解説します。 

 

日本人の朝食摂取の現状 

人類は古来より日の出と共に行動を開始し、食物を得てそれを食することで

活動量を維持しながらより良い生活環境を手に入れるための努力を続けて来ま

した。進化の過程で体内時計がどのような変化を遂げてきたのかは明らかであ

りませんが、シアノバクテリアのような原核生物にも生物時計が存在する 1)こ

とから、生物が発生した太古の昔から時計遺伝子が存在し、体内時計が外界と

調和できるように役割を果たして来たと考えられます。体内時計のリズムは生

物が地球上に生きるための基本的な自然原理として億単位の歴史の中で培われ

て来た機構ですから、私たちが朝食を摂ることで体内時計を整えられるのであ

れば、理にかなった生活様式を獲得できたと言えるのではないでしょうか。し

かし、実際には朝食を摂取しなくても大きな問題はないと考えている（気にし

ない、あるいは考えたことがない）人がある程度の割合でいるようです。 

図１は昨年末に報告された日本人の年齢別朝食欠食の現状で、令和元年度に

行われた国民健康・栄養調査 2)の結果をグラフ化したものです（注１：「調査の

概要について」をご覧ください）。朝食欠食の平均（全年齢）は、男性が 14.3%、

女性が 10.2%でした。男女共に 20～40 歳代の欠食が多く、この年代における男

性の 3 割近くが、また女性の約 2 割が朝食を食べていない結果です。朝食欠食

者には菓子や果物だけで済ませている人が男女共に 6 割程度いますので、朝食

を欠食しているとの実感の少ない人が多いのかも知れません。なお、農林水産

省による「食育に関する意識調査」3)でも、朝食を週に 4～5 日以上食べない若

い世代（20～39 歳）は男性が 31.5%、女性が 21.0%でした(注２)。 

 

 

 

 

 



 

次に、過去のデータ 4)を西暦順に図に表わしてみると（図２）、予想通りに

全体的には次第に朝食欠食者が増加しています。年齢ごとや男女間での違いを

比較しますと、朝食欠食者は、１）男性（特に 20～30 歳代男性）は女性よりも

早く（1970 年代初め）から顕著に増加した、２）20～40 歳代の女性は 2000 年

くらいから著しく増加し始めた、３）50 歳代と 60 歳代では男女で共に比較的

近年になって増加した、４）15～19 歳の男性は次第に増加するようになった、

などがわかります。対照的に、男女で共に 70 歳以降の高齢者と小中学生は欠食

者が 5%以下で、ほとんどが近年になっても朝食をしっかり摂ってます。しかし、

全体としては、増加の程度に違いはあるものの、働き盛りの多くの日本人が徐々

に朝食を欠食するようになってきたと言えます。 

 

 

 

 

 

 



 

朝食を摂らない理由に繋がる「朝食を食べるために必要なこと」に対する回

答 3)では、若い世代（20～39 歳）の男女で共に、「朝、早く起きられること」を

選択した人の割合が最も高く、就寝時刻が遅いこともあって、朝食を食べるよ

りも寝ていたいというのが実情のようです。詳細については後日「睡眠との関

係」のトピック中でご紹介しますが、20～30 代に限らず、小中学生を対象とし

た調査結果（朝食の摂取状況と就寝時刻の関係 5)）においても、夜 10 時までに

就寝する割合は「朝食を必ず毎日食べる小学 6 年生」が 53.7%なのに対して、

「朝食をほとんど食べない 6 年生」では 22.8%と明らかに少ない結果でした。

なお、午前 0 時以降に就寝する割合はそれぞれ 1.9%と 13.5%でした。 

 

朝食摂取と学力・体力調査 

ここでは小中学生の朝食欠食者（割合としては 5%程度と少ない）に認められ

る少し不利なデータ 6-8)について紹介します（図３～５）。 

令和元年度の全国学力・学習状況調査 6)によると、「朝食を毎日食べている小

学 6 年生」と「全く食べていない 6 年生」の国語の平均正答率はそれぞれ 65.6%

と 45.3%、また算数の平均正答率も 68.1%と 51.6%で明らかな差が認められてい

ます（図３）。前年度に行われた同調査（および平成 30 年度の食育白書）7)の結



果（図４）でもほぼ同様の値が得られており、朝食を毎日食べているか、いな

いかの間に学力差が認められる結果でした。中学 3 年生では小学 6 年生と比べ

て食事による差がやや狭まるものの、やはり朝食欠食者は摂食者と比較して国

語や算数の正答率が著しく低いことがわかります（図４）。夕食から長時間経過

したタイミングで朝食を摂ることは、脳や全身へのブドウ糖や栄養素の供給と

体内時計の活性化により、生体機能に良い効果をもたらすと考えられます。な

お、令和元年度の全国学力・学習状況調査 6)の就寝時刻に関する設問に対して、

「毎日同じ時刻に寝ている」と「毎日全く同じ時刻に寝ていない」と回答した

少学 6 年生では、国語の平均正答率がそれぞれ 65.5%と 43.1%、算数の平均正答

率が 67.9%と 49.4%で、明らかな差が認められており、睡眠時間との関係にも注

意を払うべきです。 

 

 

 

 

 

 

 



 

図５にはスポーツ庁による令和元年度の調査 8)で報告された「朝食摂取と体

力との関係」を示します。小学 5 年生と中学 2 年生の男女の体力測定合計点は、

朝食摂取者が朝食欠食者をいずれも上回っていました。朝食を食べる頻度によ

っても段階的な差を生じていることから、朝食摂取が体力の維持・向上に良い

効果を及ぼすことと相関性があると言えます。その他にも、「やる気が起こらな

くなること」や「イライラする頻度の高いこと」が朝食欠食児童に多いという

過去の報告もあります。ただし、朝食が直接的に学力や体力、精神面に良い影

響を与えているとは言い切れません。例えば、朝食を摂取する児童は摂取しな

い児童より睡眠時間が長く、そのことが記憶力アップや筋肉の構築、ホルモン

バランスの適正化などに繋がっている可能性も考えられます。朝食を食べなく

てもよく寝ている児童やその逆の環境にある児童の結果はどうなのか気になる

ところです。 

 

 

 

 



 

相関関係は因果関係と異なる 

上記の最後に触れたことと関連して、一般的に調査結果について考慮しなけ

ればいけない点があります。今回の朝食摂取に関して言及すると、大人は別に

しても、小中学生の朝食は家庭環境によって大きく影響を受けることが挙げら

れます。両親が朝食を食べる家庭では子どもの朝食摂取割合が高いことは統計

上明らかになっていますが、それ以外にも、学校生活を意識してしっかりと朝

食を食べさせている家庭は教育にも熱心で、塾に通わせるなど学習指導にも力

を注ぐ割合が高い可能性があります。すなわち、学業成績が良いのは朝食摂取

とは別の要因も考えられることになります。残念ながら、今回紹介した調査で

はこのような視点からの検討はされていません。したがって、朝食と成績の両

者には実際に相関関係があっても、「朝食を食べれば成績が上がる」と言える訳

ではないことに注意すべきです。本学の香川靖雄副学長（研究所所長）が「大

学生の朝食摂取と学業成績」に関する報告 9)をしています。全寮制の医学部で

同じような生活をしている 1 年生（学食での朝食摂取は自由意志であり、家庭

環境の影響を受けない学生）に対して行った調査で、朝食摂取者の成績は欠食

者より有意に良い結果でした。この調査では、親や金銭面などの家庭環境によ

る影響を排除して考えることができることから、朝食摂取が成績に対して良い



効果を与える可能性が高い訳ですが、その一方でしっかりと朝食を摂る学生は

普段から生活時間をコントロールできる学生であり、実は「計画的に勉強する

ことが身に付いている学生である」ことと関連性が強いのかも知れません。 

このように、調査結果については、例えばＡ事項とＢ事項の相関関係があっ

ても、それ以外に相関関係にある事項（交絡因子）が多数存在する可能性もあ

り、ＡとＢは必ずしも因果関係（原因とそれによって生じる結果との関係）に

あるわけではないことを理解して結果を読み取る必要があります。 

最後に、家庭の収入が少ないために朝ごはんを食べずに登校する児童や一人

で食事をする「孤食」の子どももいます。厚労省の報告 10)によると、習慣的な

朝食欠食者の割合は世帯所得が 200 万円未満と 600 万円以上とでは、男女で共

に統計上に有意な差が認められています。朝食欠食の原因が家庭収入の少ない

ことによるのであれば、国として改善する手立てを打つ必要があるでしょう。

現在は自治体の補助や NPO 法人、ボランティアにより、低額や無料で食事（朝

食）を提供する「子ども食堂」の開設が全国に広がっており、それを支えてく

ださる方々には敬意を払いたいと思います。 

いずれにしても、毎日の朝食摂取は総合的な生活改善に繋がり、睡眠やスト

レスにも良い影響を及ぼすことは間違いないと考えられます。実際には、朝食

が体内時計のリズム発振に大きく関わっていますので、次回以降に朝食欠食が

もたらす体内時計の乱れと疾患発症との関係について解説したいと思います。 

 

注１：調査の概要について 

調査結果を正しく評価するためには、「誰がいつ、どのような対象者（全

体像を反映できるような標本）を何人抽出して、どんな手段でどのような質問

をし、そしてその回答をどのようにどれくらい回収して記録し、またどんな方

法で統計処理をしたのか」などを理解した上で読み取ることが大切です。国民

健康栄養調査は国が毎年継続的に行っている比較的大規模な調査なので、おお

よそは信頼できるものですが、以前とは結果の単位が変わったり、対象者の例

外が加わることで従来の結果と比較できないこともあります。抽出法が変わっ

て回答者の偏りや回収率に差が出たり、新型コロナ感染症の世界的な流行に伴

って調査対象者の生活環境が大きく変わるような場合もあります。参考文献

2）に記載した WEB ページにアクセスしてみてください。 

 

 



注２：食育に関する意識調査報告書について 

このデータは消費・安全局消費者行政・食育課（農林水産省）が一般社団法

人中央調査社に依頼して令和元年 10 月に調査した「食育に関する意識調査報

告書」（対象者は全国 20 歳以上の 3,000 人）を利用しています。最近になって、

令和 2 年 10 月の調査結果も報告されましたが、新型コロナ感染症の蔓延に伴

って生活環境が変化している状況を鑑み、令和元年度の結果を利用しました。 
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