
　

朝
食
は
1
日
の
大
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

で
す
。栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
朝
食
を
き
ち

ん
と
い
た
だ
く
こ
と
で
眠
っ
て
い
た
脳
に

栄
養
が
行
き
届
き
、脳
も
体
も
元
気
に
活
動

を
始
め
ま
す
。

　

し
か
し
、分
か
っ
て
い
て
も
実
行
す
る
の

は
難
し
い
の
が
現
状
の
よ
う
で
す
。先
に
市

が
行
っ
た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
も
そ
の
実

態
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
月
号
で
は
、調
査
か
ら
明
ら
か
に
な
っ

た
朝
食
抜
き
の
現
状
や
そ
れ
を
改
善
す
る

た
め
に
大
切
な
こ
と
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

　

市
で
は
、市
民
を
対
象
に
、健
康
こ
う
か

21
計
画
策
定
に
伴
う
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を

実
施
し
ま
し
た
。そ
の
結
果
、成
人
全
体
で

み
る
と
、「
ほ
と
ん
ど
毎
日
食
べ
る
」人
の
割

合
は
87
・
7
%
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、性
別
年
齢
別
で
み
る
と
、男
女

と
も
に
年
齢
が
低
下
す
る
こ
と
に
伴
い
、

「
ほ
と
ん
ど
毎
日
食
べ
る
」人
の
割
合
が
低

く
な
っ
て
お
り
、特
に
男
性
の
20
歳
代
で
は

45
・
5
%
と
半
数
以
下
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、他
の
年
代
と
比
べ
男
性
の
20
歳
代
か

ら
50
歳
代
、女
性
の
20
歳
代
で「
ほ
と
ん
ど

食
べ
な
い
」人
の
割
合
が
高
く
な
っ
て
い
ま

す
。

　

そ
の
理
由
と
し
て
は
、夕
食
時
間
が
遅
い

た
め
朝
、食
欲
が
な
い
、ま
た
、寝
る
時
間
が

遅
い
た
め
に
朝
起
き
る
の
が
遅
く
な
り
食

べ
る
時
間
が
な
い
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　　

市
で
は
、今
年
3
月
に
食
育
推
進
計
画
を

策
定
、市
民
の
皆
さ
ん
が
生
涯
に
わ
た
り

元
気
な
1
日
は

朝
ご
は
ん
か
ら

朝
食
抜
き
を
減
ら
す

た
め
目
標
値
を
設
定

〜
食
育
推
進
計
画
〜

〜
半
数
以
上
が
朝
食
抜
き
・
20
歳
代
男
性
〜

朝食の欠食状況 平成17年度健康こうか21計画策定に伴うアンケート調査より
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元
気
な
1
日
の
ス
タ
ー
ト
に
欠
か
せ
な

い
朝
ご
は
ん
。朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と

は
、体
調
を
整
え
、規
則
正
し
い
生
活
習
慣

を
作
る
だ
け
で
な
く
、仕
事
や
勉
強
に
対
す

る
意
欲
を
高
め
て
く
れ
る
働
き
が
あ
る
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、全
て
の
市
民
の
皆
さ
ん
が
朝
ご

は
ん
を
食
べ
て
健
康
な
生
活
が
送
れ
る
よ

う
な
取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。乳
幼
児

健
診
、離
乳
食
教
室
、健
康
相
談
な
ど
の
保

健
事
業
を
始
め
、公
民
館
で
の
料
理
教
室
、

園
や
学
校
で
の
早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は
ん

運
動
、農
産
物
の
地
産
地
消
な
ど
、さ
ま
ざ

ま
な
分
野
で
朝
ご
は
ん
に
よ
る
健
康
づ
く

り
を
支
援
し
、皆
さ
ん
に
参
加
し
て
い
た
だ

け
る
事
業
も
展
開
し
て
い
ま
す
。

※�

詳
し
く
は
、市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ「
甲
賀
市

食
育
推
進
計
画
」で
紹
介
し
て
い
ま
す
。

信楽中央病院　北
きたぎし

岸　尚
しょう

 医師
　朝食を抜くと昼食や夕食の量が増
え、肥満の原因にもなります。朝ごはん
を食べることで、血糖値が高まり脳も
体も元気に活動を始め、また便秘も解

消されます。特に、脳はブドウ糖をエネルギー源として
いるので、炭水化物を摂取し、脳を働かせると、やる気
や集中力が出て仕事も勉強もはかどります。
　朝食を取るためには早起きすることが必要です。朝の
光を浴びることで成長ホルモンが分泌されるため、朝食
を抜くことが多い若い年代の人ほど、規則正しい生活を
することが大切です。
　朝日とともに起き、暗くなれば寝るという毎日の行
動リズムを整えることで、朝ごはんをおいしく食べる
ことができると思います。

市健康推進連絡協議会  会長　片
かたぶち

淵利
り え

枝さん
　私たち健康推進員は、幼児からお年寄
りまでを対象に、いろんな所へ出向いて
食育の啓発を行っています。
　小学校や地域では、調理実習を交え

ながら簡単に作れる朝食を紹介しています。また、毎月
19日の「食育の日」の街頭啓発では、郷土料理の献立を
配布して、家庭そろっての食事を呼びかけています。
　毎朝のことですので調理に時間をかけたりメニュー
を考えたりするのは大変です。みそ汁用にだしを取っ
てペットボトルで保存したり、買ってきた惣菜にひと
工夫するだけでも手間が省け、栄養バランスがよくな
ります。
　まずは、バナナ1本からでもよいのです。できる範囲
で毎日続けることで朝食が習慣になればよいですね。

　11月中の1日、県内約4,100世帯を対象
に「滋賀の健康・栄養マップ」調査が実施さ
れます。 調査日の食事内容および健康に
関するアンケート調査にお答えいただき、
今後の県民の栄養改善、健康づくり事業を
推進するための基礎資料とさせていただ
きますので、調査員（健康推進員）が伺いま
したらご協力をお願いします。

「滋賀の健康・栄養マップ」調査
にご協力ください

甲
賀
市
民
の
朝
食
の

現
状

〜
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
か
ら
〜

健
康
で
心
豊
か
に
暮
ら
せ
る
た
め
の
取
り

組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

計
画
の
中
で
朝
食
に
関
し
て
は
、年
代
別

に
朝
ご
は
ん
の
欠
食
率
を
下
げ
る
目
標
値

を
定
め
て
い
ま
す
。特
に
、子
ど
も
の
時
か

ら
の
規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
が
生
涯
の

健
康
づ
く
り
に
大
切
だ
と
言
わ
れ
て
い
る

こ
と
か
ら
、1
歳
か
ら
中
学
生
ま
で
は
、す

べ
て
の
子
ど
も
が
朝
食
を
取
れ
る
よ
う
に

し
、欠
食
者
の
割
合
の
目
標
を
0
%
と
し
て

い
ま
す
。ま
た
、他
の
年
代
で
は
目
標
達
成

に
向
け
て
取
り
組
み
、欠
食
率
の
減
少
を
め

ざ
し
て
い
ま
す
。

朝食を欠食する市民の割合 平成21年度 → 平成27年度
1〜 3歳児 3.1% → 0%　　
4 、5 歳 児 4.2% → 0%　　
小 学 生 3% → 0%　　
中 学 生 9% → 0%　　

16〜19歳
男子 8.9% → 4%以下
女子 4.4% → 2%以下

2 0 歳 代
男性 22.7% → 15%以下
女性 12.1% → 10%以下

3 0 歳 代
男性 24.2% → 15%以下
女性 5.3% → 減少

※甲賀市食育推進計画目標値
　各ライフステージの平成21年度の現状に対する平成27年度の目標値

甲賀市食育推進計画目標値 計画期間平成21年度
　　　〜平成27年度

誰
も
が
朝
ご
は
ん
で

健
康
に

保健介護課　健康支援担当  ☎ 65-0703   63-4085問い合わせ

　市では、食育推進計画で目標値を設定し、朝食抜きを減らすために
取り組んでいます。
　皆さんにも自ら取り組んでいただくため、朝ごはんの効果と食べ
るための工夫を、病院の先生と食の啓発に取り組む健康推進員にお
伺いしました。

お伺い
　しました

1日の行動リズムを整え、朝食を取れる生活を 無理をせず、できることから朝食を習慣に
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