
食
た

べなかった理由
り ゆ う

は何
な ん

ですか。

起
お

きられない 32 人

食欲
し ょ く よ く

がない 35 人

朝
あ さ

ごはんがない 12 人

体調
た い ち ょ う

が悪
わ る

い 13 人

  ３、朝
あ さ

ごはんに食
た

べているものをすべてを教
お し

えてもらいました。（６月中
が つ ち ゅ う

に食
た

べたもので）

（朝
あ さ

ごはんの種類
し ゅ る い

） ※6つの種類
し ゅ る い

の中
な か

で、６月
が つ

に朝
あ さ

ごはんとして食
た

べたことがあるものをすべて選
え ら

んでもらいました。

上
う え

から選
え ら

んだ朝
あ さ

ごはんで食
た

べている種類
し ゅ る い

の数
か ず

をまとめました。

 3種類
し ゅ る い

の朝
あ さ

ごはんが揃
そ ろ

えられなかった時
と き

に、1種類
し ゅ る い

をプラスする対策
た い さ く

として、チーズやハム、果物
く だ も の

（バナナ）や牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

、ヨーグルト、ジュースなど

簡単
か ん た ん

に食
た

べられるものを常備
じ ょ う び

しておき、子
こ

どもたちが自分
じ ぶ ん

で足
た

りない種類
し ゅ る い

を補
おぎな

えるよう、ご家庭
か て い

でのご協力
き ょ う り ょ く

をお願
ね が

いします。

６４％　が望
の ぞ

ましい朝食
ち ょ う し ょ く

である改善
か い ぜ ん

が望
の ぞ

まれる

34%16%14%16%20%

１２９人６０人５２人６０人７５人

１種類のみ

主食
し ゅ し ょ く

…ごはん・パン・めん・

コーンフレークなど

汁
し る

もの…みそ汁
し る

・

スープ

飲
の

み

物
も の

主菜
し ゅ さ い

…魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆腐
と う ふ

などのおかず

牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルト

などの乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

5種類以上
し ゅ る い い じ ょ う

4種類
し ゅ る い

3種類
し ゅ る い

2種類
し ゅ る い

副菜
ふ く さ い

…煮物
に も の

やｻﾗﾀﾞな

どの野菜
や さ い

のおかず・

果物
く だ も の

のデザート

野菜炒
や さ い い た

めやカレー・ピザ・

サンドイッチなど

主食
し ゅ し ょ く

と主菜
し ゅ さ い

と副菜
ふ く さ い

が

混
ま

ざっているもの

 これらの回答
か い と う

をした全校児童
ぜ ん こ う じ ど う

の６％にあたる児童
じ ど う

は、朝
あ さ

ごはんを食
た

べないこと

が日常化
に ち じ ょ う か

してしまう恐
お そ

れがあります。まずは、全員
ぜ ん い ん

が朝
あ さ

ごはんを食
た

べて登校
と う こ う

する

という目標
も く ひ ょ う

を達成
た っ せ い

するために、「毎日
ま い に ち

しっかり朝
あ さ

ごはん運動
う ん ど う

」を進
す す

める予定
よ て い

で

す。さて、左
ひだり

の表
ひょう

にあるように、朝
あ さ

ごはんを食
た

べてこない理由
り ゆ う

には、「起
お

きられ

ない」と「食欲
し ょ く よ く

がない」の回答
か い と う

が多
お お

くあがりました。前
ま え

の日
ひ

の生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

が、朝
あ さ

ご

はんに影響
え い き ょ う

しているようです。

 毎日
ま い に ち

の朝
あ さ

ごはんを事細
こ と こ ま

かに聞
き

き取
と

りをすることは難
むずか

しいので、ひと月
つ き

のうちに食
た

べたことのある朝
あ さ

ごはんの種類
し ゅ る い

をすべて答
こ た

えてもらいまし

た。これにより、自分
じ ぶ ん

の食
た

べているものが、どの種類
し ゅ る い

に当
あ

てはまるのかを理解
り か い

し、自分
じ ぶ ん

の朝
あ さ

ごはんに足
た

りないものを自分
じ ぶ ん

で増
ふ

やせるようになっ

てほしいというねらいがあります。できるだけ、3種類
し ゅ る い

以上
い じ ょ う

を朝
あ さ

ごはんに食
た

べてくることが望
の ぞ

ましいです。しかし、1種類
し ゅ る い

しか食
た

べてこなかった

という児童
じ ど う

も見受
み う

けられます。

令
れ い

和
わ

７年度
ね ん ど

　　６月
が つ

の食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

で実施
じ っ し

した第１回
だ い か い

朝
あ さ

ごはんアンケート　簗
や な

瀬
ぜ

小
し ょ う

集計
し ゅ う け い

結果
け っ か

 昨今
さ っ こ ん

、 国民
こ く み ん

健康
け ん こ う

・栄養
え い よ う

調査
ち ょ う さ

の結果
け っ か

から、２０歳代
さ い だ い

の朝食欠食率
ち ょ う し ょ く け っ し ょ く り つ

の多
お お

さ（２０％近
ち か

く）が問題
も ん だ い

となっています。１０代
じ ゅ う だ い

から徐々
じ ょ じ ょ

に増加
ぞ う か

する傾向
け い こ う

にあ

り、一人
ひ と り

暮
ぐ

らしをするようになると一気
い っ き

に増
ふ

える状況
じ ょ う き ょ う

があります。これらを少
す こ

しでも予防
よ ぼ う

できるように、宇都宮市
う つ の み や し

では、朝食
ち ょ う し ょ く

の大切
た い せ つ

さや朝食
ち ょ う し ょ く

の欠食
け っ し ょ く

が体
からだ

に及
お よ

ぼす影響
え い き ょ う

を学
ま な

び、栄養
え い よ う

バランスを考
かんが

え、毎日朝
ま い に ち あ さ

ごはんを食
た

べてこられる児童
じ ど う

の育成
い く せ い

を進
す す

めています。この朝
あ さ

ごはんアンケートは、今回初
こ ん か い は じ

め

て児童
じ ど う

のタブレットからの回答
か い と う

で実施
じ っ し

したものをまとめましたので、参考
さ ん こ う

にしてください。

 ※１年生
ね ん せ い

はタブレットが配
く ば

られていなかったため、今回
こ ん か い

のアンケートは実施
じ っ し

しておりません。次回
じ か い

より、参加
さ ん か

予定
よ て い

です。

⑥① ② ③ ④ ⑤（①＋③＋④）

22%

78%

１～２日 ３～7日 8～１5日 ほとんど食べない

人数 45 14 11 12

45

14 11 12
0
5

10
15
20
25
30
35
40
45
50

１、６月中で朝ごはんを食べなかった日があると
答えた児童は、２２％でした。

※６月中に1 日でも朝ごはんを食べない日が
あった場合 、あると答えてもらいました。

２、朝ごはんを食べなかったと答えた児童に
この1か月で食べなかった日数を聞いてみました。

あさ た こた じ どう

げつ た にっ すう き

がつ ちゅう あさ た ひ

こた じ どう パーセント



2年 3年 4年 5年 6年 2年 3年 4年 5年 6年

11人 6人 3人 8人 15人 21人 9人 8人 25人 35人

６ 朝
あ さ

ごはんをしっかりと食
た

べることによって、自分
じ ぶ ん

の体
か ら だ

にどんなよい効果
こ う か

があると思
お も

いますか。

（子
こ

どもたちが朝
あ さ

ごはんを食
た

べる大切
た い せ つ

さについて理解
り か い

してもらえるように）

77%

78%

 朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べると、上
う え

の表
ひ ょ う

の左
ひだり

①から⑥の項目
こ う も く

の体
からだ

によい効果
こ う か

がすべてもたらされるといわれています。つまり、この問題
も ん だ い

の答
こ た

えは、

①から⑥をすべて選
え ら

ぶことが正解
せ い か い

です。

 今回
こ ん か い

のアンケートにより、朝
あ さ

ごはんを食
た

べることによって、②の太
ふ と

りにくい体質
た い し つ

を作
つ く

る項目
こ う も く

の理解
り か い

が低
ひ く

く、③から⑥の項目
こ う も く

の理解
り か い

も７０％代
だ い

でし

たので、全体
ぜ ん た い

が９０％まで上
あ

がるように、朝
あ さ

ごはんを食
た

べることでの体
からだ

に起
お

こるよい効果
こ う か

についてより詳
く わ

しく説明
せ つ め い

する機会
き か い

を増
ふ

やします。

 3食
し ょ く

をきちんと食
た

べることによって、不用
ふ よ う

な間食
か ん し ょ く

を減
へ

らし適正
て き せ い

な体重
た い じ ゅ う

へと導
みちび

きます。朝
あ さ

ごはんを食
た

べると、1時間目
じ か ん め

から集中
し ゅ う ち ゅ う

して、話
はなし

を聞
き

くことが

でき、いろいろなことを覚
お ぼ

えられます。朝
あ さ

ごはんを食
た

べると、よいことがいっぱいです！！

 朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べてくる力を育
ちから そだ

てられるよう、ご家庭
か て い

でも、「毎日
ま い に ち

 しっかり 朝
あ さ

ごはん」へのご協力
き ょ う り ょ く

をお願
ね が

いい

たします。                             簗瀬小学校
や な ぜ し ょ う が っ こ う

 学校栄養士
が っ こ う え い よ う し

 池田 貴子
い け だ あ つ こ

 通常
つ う じ ょ う

は高学年
こ う が く ね ん

になるに連
つ

れて、食事時間
し ょ く じ じ か ん

や睡眠時間
す い み ん じ か ん

が遅
お そ

くなる傾向
け い こ う

ですが、今回
こ ん か い

の調査
ち ょ う さ

で、２年生
ね ん せ い

での時間
じ か ん

の遅
お そ

さを見
み

つけることができました。

成長段階
せ い ち ょ う だ ん か い

に合
あ

わせた規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

リズムはとても大切
た い せ つ

なので、早急
そ う き ゅ う

な改善
か い ぜ ん

の手立
て だ

てが必要
ひ つ よ う

です。

 夕食
ゆ う し ょ く

を８時前
じ ま え

に食
た

べることで、胃
い

の中
な か

の消化
し ょ う か

・吸収
き ゅ う し ゅ う

が落
お

ち着
つ

き、ぐっすりと眠
ね む

れるようになるため、

夕食
ゆ う し ょ く

を食
た

べてから寝
ね

るまでの時間
じ か ん

を２時
じ

間
か ん

程
ほ ど

あけるとよいでしょう。

また、成長
せ い ち ょ う

ホルモンは、早
は や

く寝
ね

てたっぷりと睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

をとることで、

活発
か っ ぱ つ

に分泌
ぶ ん ぴ つ

されるので、起
お

きる時間
じ か ん

を考
かんが

えて、１０時前
じ ま え

の就寝
し ゅ う し ん

が望
の ぞ

ましいでしょう。

朝
あ さ

ごはんをしっかりと食
た

べるためには、夕食
ゆ う し ょ く

を早
は や

めにとり、早
は や

く寝
ね

ることが大切
た い せ つ

です。そうすることで、

次
つ ぎ

の朝
あ さ

、早起
は や お

きができ、胃
い

の中
な か

の食
た

べ物
も の

がしっかりと消化
し ょ う か

され、お腹
な か

が空
す

いたと感
か ん

じることができます。

そこで、下
し た

のような質問
し つ も ん

にも答
こ た

えてもらいました。

②太
ふ と

りにくくなる

③体温
た い お ん

があがる

④目
め

が覚
さ

める

⑤集中
し ゅ うちゅ う

して、勉強
べ ん き ょ う

ができる

　ようになる

⑥1日
い ち に ち

の生活
せ い か つ

リズムができる

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食
た

べると

表
あらわ

れる体
からだ

へのよい効果
こ う か

効果
こ う か

があると答
こ た

えた学年別
が くねんべつ

の人数
に ん ずう

38%

72%

73%

夕食
ゆうし ょ く

は8時過
じ す

ぎになってしまう
寝
ね

るのは１０時過
じ す

ぎに

なってしまう

①元気
げ ん き

にすごすことができる

効果
こ う か

があると

答
こた

えた割合
わりあい

92%

８時まえ

89%

８時すぎ

11%

４ 夕食を食べる時間は何時ですか。

１０時まえ

74%

１０時すぎ

26%

５ 寝る時間は何時ですか。
ね じ かん なん じ

８時前に食べよう！

１０時前に寝よう！

ゆうしょく た じ かん なん じ

８じまえにたべよう！

１０じまえにねよう！


