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①疲れやすい
②集中力が落ちる
③ダイエットになる

第4次食育推進基本計画※

令和7年度までの
目標値 15%以下

朝食を欠食する若い世代の割合
令和2年度　21.5％

クイズ答え
③ダイエットになる

参考：糖尿病ネットワーク「なぜ朝食は食べた方がいいのか？」
          日本生活習慣病予防協会「朝食欠食とむらはメタボ発症に
          つながりやすい」

食育クイズ 朝ごはんを
食べよう！

朝食欠食による影響で、
誤ったものはどれ？

＜  朝食欠食は逆に太る！  その理由   ＞
☞朝食欠食はメタボ発症リスクが高い

朝食欠食者は、毎日食べる者より
メタボリックシンドロームになるリスクが
女性で４倍以上、男性で２倍以上高い。

☞体内時計の影響で体に脂肪を溜め込む

朝は一日の中で一番空腹の状態。
朝食を欠食すると、脳にある時計遺伝子は
飢餓の危機を感じ、脂肪を溜め込む方向に
作用する。

※食育基本法に基づき、食育の推進に関する施策の
　総合的かつ計画的な作成を図るため、食育推進会議が
　作成し、施策についての基本的な方針や食育推進の
　目標等を定めるもので、5年ごとに作成。

健康のためにも
朝食は毎日食べましょう!


