
 ⾼  校  ⽣  の  健  康  を  守  る  た  め  の  ⾷  ⽣  活 
          ⿅  本  ⾼  校  2  年 

 1,  要  旨     abstract 
 年  齢  が  上  がっ  て  も  病  気  に  か  か  り  に  く  く  し  健  康  に 
 気  を  使っ  た  ⽣  活  を  送  る  た  め  に  ⾼  校  ⽣  で  あ  る  今  か 
 ら  気  を  使っ  て  い  く  こ  と  が  必  要  に  なっ  て  く  る  と  考 
 え  る。  結  果  か  ら  朝  ⾷  の  取  り  ⽅  に  つ  い  て  ⾒  直  す。 

 2,  研  究  背  景  /  ⽬  的‧  意  義                      
 年  齢  が  上  が  る  に  つ  れ  病  気  に  な  る  確  率  が  ⾼  く  なっ 
 て  お  り、  そ  れ  に  伴  い  年  齢  が  上  がっ  て  か  ら  健  康  を 
 気  に  し  だ  す  ⼈  が  多  く  い  る。  だ  が、  ⾼  校  ⽣  で  あ  る 
 今  か  ら  健  康  を  意  識  し  た  ⾏  動  や  ⾷  事  が  で  き  て  い  れ 
 ば  早  い  段  階  か  ら  糖  尿  病  や  ⽣  活  習  慣  病  を  予  防  し  て 
 い  く  こ  と  が  で  き  る  の  で  は  な  い  の  だ  ろ  う  か。 
 ま  た、  年  齢  が  上  がっ  て  も  健  康  に  気  を  使っ  た  ⽣  活 
 を  す  る  こ  と  が  で  き  る  と  考  え  る。  な  の  で  ま  ず、 
 ⼀  ⽇  の  始  ま  り  に  摂  る  朝  ⾷  か  ら  ⾒  直  し  て  い  く  こ  と 
 が  第  ⼀  歩  に  なっ  て  く  る  の  で  は  な  い  だ  ろ  う  か。 

 3,  研  究  ⽅  法 
 ⿅  本  ⾼  校  2  年  ⽣  を  対  象  に  ア  ン  ケー  ト  を  実  施  し、 
 現  状  や  課  題  点  な  ど  を  ⾒  つ  け  る。 

 4,  結  果 

    朝  ⾷  を  ⾷  べ  て  き  て  い  る  か 
    朝  ⾷  を  ⾷  べ  て  来  て  い  る  ⼈  （  83.3  ％） 
    朝  ⾷  を  ⾷  べ  て  き  て  い  な  い  ⼈  （  16.7  ％） 

    朝  ⾷  を  ⾷  べ  て  き  て  い  な  い  理  由 
    「時  間  が  な  い」  「⾷  欲  が  な  い」 

    朝  ⾷  を  ⾷  べ  る  ⼈  で  何  時  頃  に  ⾷  べ  て  い  る  か 
    「  7  時  頃  が  ⼀  番  多  く、  半  数  を  占  め  た」 

 ◯  朝  ⾷  の  例 

 5,  結  論‧  今  後  の  展  望 
 ア  ン  ケー  ト  か  ら  少  数  で  は  あ  る  が  朝  ⾷  を  取  ら  な  い  ⼈ 
 が  ま  だ  い  る  の  で、  ま  ず  は  忙  し  い  朝  で  も  簡  単  に  ⾷  べ 
 ら  れ  る  よ  う  な  も  の  を  た  べ  る  こ  と  か  ら  は  じ  め、  少  し 
 ず  つ  ⾷  べ  る  量  を  増  や  し  て  い  き、  朝  ⾷  を  ⾷  べ  る  習  慣 
 を  つ  け  て  い  か  な  く  て  は  い  け  な  い  と  考  え  る。 
 ま  た、  短  い  時  間  で  簡  単  に  作  る  こ  と  が  で  き  る  も  の  も 
 多  く  あ  り、  コ  ス  ト  も  削  る  こ  と  が  で  き  る  の  で  参  考  に 
 し  て  い  き  た  い。 

 6,  引  ⽤  ⽂  献‧  参  考  ⽂  献 
 朝  ⾷  を  毎  ⽇  ⾷  べ  る  と  ど  ん  な  い  い  こ  と  が  あ  る  の？ 
 https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/chosyoku.ht 
 ml 
 朝  ご  は  ん  に  お  菓  ⼦  は  OK?  朝  に  ⾷  事  が  ⼤  切  な  理  由 
 https://allabout.co.jp/gm/gc/468223/ 
 理  想  的  な  各  ⾷  事  の  時  間‧  間  隔  は？ 
 https://www.magokoro-bento.com/blog/201907/ideal-m 
 eal-time-Interval.html 
 朝  ⾷  は  9  時  ま  で  に！  −  農  林  ⽔  産  省 
 https://www.maff.go.jp/j/seisan/kakou/mezamasi/about/ 
 あ  な  た  に  とっ  て  の  適  量  を  調  べ  て  み  よ  う！ 
 https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/exp/diagnosis/ch 
 eck/?sex=1&age=17&mode=2 
 ま  ず  は  朝  ⾷  を  取  り  ま  しょ  う！ 
 https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/exp/diagnosis/ty 
 ousyoku/ 

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/chosyoku.html
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/chosyoku.html
https://allabout.co.jp/gm/gc/468223/
https://www.magokoro-bento.com/blog/201907/ideal-meal-time-Interval.html
https://www.magokoro-bento.com/blog/201907/ideal-meal-time-Interval.html
https://www.maff.go.jp/j/seisan/kakou/mezamasi/about/nine_oclock.html#:~:text=%E6%9C%9D%E8%B5%B7%E3%81%8D%E3%81%A6%E3%81%99%E3%81%90%E3%81%A7%E3%81%AA%E3%81%8F,%E5%A4%AA%E3%82%8A%E3%81%AB%E3%81%8F%E3%81%84%E3%81%AE%E3%81%A7%E3%81%8A%E3%81%99%E3%81%99%E3%82%81%E3%81%A7%E3%81%99%E3%80%82
https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/exp/diagnosis/check/?sex=1&age=17&mode=2
https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/exp/diagnosis/check/?sex=1&age=17&mode=2
https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/exp/diagnosis/tyousyoku/
https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/exp/diagnosis/tyousyoku/

