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1. は じ め に
青年期において生活習慣・食生活の自己管理習慣を身に

つけることは、壮年期以降の健康を維持するうえで重要で
あり、朝食摂取習慣も例外ではない。しかしながら、令和
元年の国民健康栄養調査によると20代女性において朝食
を欠食している者の割合は18.7％、単身世帯に限定する
と35.7％にのぼる 1）。朝食の摂取は昼食前までの作業効率
を向上させるという複数の報告 2,3）があるだけでなく、栄
養バランスが考慮された飲料を朝に摂取することは前頭前
野の活動に良い影響を及ぼすことが報告されている 4）。ま
た、朝食欠食が午後の血糖値の急激な上昇を引き起こすこ
と 5）など朝食を欠食することは一日のパフォーマンスの
低下および身体に悪影響を与えることが知られている。

2020年度に我々は、東京都内の大学に通う女子大学生に
対し朝食の有無による1日の自覚症状の違いについてアン
ケートを実施し、朝食を摂取した日は欠食した日に比べ心
身の状態（集中度、頭の働き、目のさえ具合、気分、身体
の調子）が有意に良好であるという結果を報告している 6）。
しかしながらこれまでの報告において、同一の被験者で

朝食内容の違いが、血糖値、作業効率、自覚症状にどのよ
うな影響を与えるかを網羅的に検討した報告はない。本研
究では女子大学生を対象とし、日常の生活環境下で朝食摂
取の有無及び内容の違いが午前・午後を通した1日の状態
に影響を与えるか明らかにすることを目的とする。

2. 方 法
1） 対象者および調査時期
本研究は東京都内の大学に在籍する20歳以上の女子大
学生6名としたが、うち1名は血糖値センサーの初期不良
により参加取りやめとなった。本研究は、2021年11～12
月に実施した。
また、次に該当するものは安全性に配慮し対象者から除

外した。
・BMI 25以上の場合
・ コントロール不良の代謝性疾患やその他重篤な治療中の
疾患を有する場合

・食物アレルギーのある場合
・アルコールに対するアレルギーのある場合
・絆創膏などにより皮膚にかゆみ等が出る場合

2） 調査日のスケジュール
初めに血糖測定器、フリースタイルリブレセンサー（ア

ボットジャパン製）の装着を行った。装着初日はセンサー
の値が安定しないため、試験は装着した日の翌々日以降か
らとした。3種類の試験食について検討を行ったが、これ
らは連続した日に行わず、中1日以上あけて実施した。ま
た、試験前日は21時までに食事を終え、それ以降は水の
摂取のみ可とした。
調査当日のスケジュールを以下に示す（表1）。朝食は

測定①の後、昼食は測定③の後とした。測定⑤終了までは
水と試験食以外の飲食は禁止とした。調査は実習の無い日
に行い、座位にて受講可能な講義およびオンライン授業へ
の参加は可とした。それぞれの測定は、授業の休み時間に
なるよう設定した。

3） 食事内容
今回は、①欠食、②菓子パン、③洋食（PFCバランス

の良い食事）の3種類を用意した。昼食は3日ともすべて
同じ内容とした。各栄養素量は日本人の食事摂取基準
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（2020年版）の18～29歳女性、身体活動レベル IIを参考
にした 7）。各食事の栄養素量は次のとおりである（表2）。

4） 測定項目
①血糖値測定

Free Styleリブレ（アボットジャパン製）を用い15分お
きの経時的な計測を行った。Free Styleリブレは、血中の
グルコース濃度を直接測定するものではなく、皮下に留置
したセンサーで間質液のグルコース濃度をもとにおおよそ
の血糖値を算出するシステムであり、近年では透析中の糖
尿病患者にも適応が拡大されている 8）。食事から吸収され
た糖は血液中から間質液中に移行するため、血中のグルコー
ス濃度の変動が間質液中のグルコース濃度に反映されるま
でには10分程度の差があることが報告されているが 9）、
15分毎に採血を伴う血中グルコース濃度の測定は対象者
への負担を考えると現実的ではないためこの方法を採用す
ることとした。

Free Styleリブレのセンサー内のデータ保持時間は8時
間のため、対象者には測定①③⑤実施時に、センサー内に
蓄積されたデータを専用の機械で読み取るよう指示した。

② VAS法による自覚症状調査
自覚症状は VAS（Visual analogue scale）法を用い測

定①～⑤の計5回評価した。評価については10 cmの線分
を用意し、設問に応じて左端を「ない」右端を「ある」な
どとし、対象者が任意の位置に線を記入することにより回
答させた。調査用紙回収後、左端から対象者が記入した線
までの距離を測定し解析した。
質問項目については、「1．集中度」「2．頭の働き」「3．

眠気」「4．イライラ感」「5．身体の調子」「6．眼のさえ
具合」「7．気分の穏やかさ」「8．満腹度」「9．意欲（勉
強など自分がしなくてはならない事柄に対する意欲）」の
9項目について実施した。

③唾液アミラーゼ活性
唾液アミラーゼモニター（NIPRO製）を使用し、測定

①～⑤の計5回対象者自身で測定するよう依頼した。
唾液アミラーゼは、疲労状態および自覚的体調の悪化に

応じて上昇することが報告されている 10）。自覚症状の変

化を客観的に観察する指標として期待できるため測定を
行った。

④100マス計算
測定①③⑤の計3回、作業効率測定のために100マス計

算を実施した。対象者には2桁同士の加算を制限時間1分、
左上の問題から横方向に順に回答するよう指示した。調査
用紙回収後に採点し、正答数で評価した。試験実施前日ま
でに、例題を解かせ出題形式・回答方法について説明を
行った。

5） 統計処理
各測定における朝食ごとの差異については、Kruskal–

Wallis検定を行い有意だった場合に Bonferroniの多重比
較検定を行い解析した。すべての統計学的解析は、解析ソ
フト SPSS version 27を用い、危険率5％未満をもって有
意とした。

6） 倫理的配慮
対象者に対して研究の目的・方法・個人情報の取り扱い

と不参加により不利益を被ることはない旨を口頭及び書面
で説明し、同意のうえで調査実施及び解析を行った。な
お、本調査は東京家政大学研究倫理委員会の承認（板
2021-7）を得て実施した。

3. 結果・考察
1） 対象者属性
血糖値測定器の初期不良により離脱となった1名を除い
た5名について記す。
対象者はすべて女性であり、年齢21.3±0.4歳、BMIは

21.6±1.2であった。朝食摂取習慣について、平日は全員
が毎日摂取していた。休日は必ず食べるものが3名、食べ
る日と食べない日が同程度のものが1名、昼食を兼ねて摂
るものが1名であった。

2） 血糖値の推移
血糖値の推移を図1に示す。縦軸の血糖値は実測値では

なく、朝食摂取前の血糖値を基準としその変化量を表す 
Δ血糖値（mg/dL）で示している。横軸は朝食・昼食摂取

表２　食事内容
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開始時を0分として示した。
午前の血糖値の変化量については、朝食摂取開始45分後
と60分後に欠食時に有意に小さい結果となった（図1a）。
昼食摂取後の血糖値の変化量について、平均値で見ると欠
食が一番大きい結果になっているが、有意な差が見られた
のは15分後、45分後、60分後であった。15分後の時点
では、「菓子パン」に比べ「欠食」の血糖値の変化量が有
意に高かった。45分では「菓子パン」が他に比べて血糖
値の変化量が有意に小さく、60分後では「洋食」と「菓
子パン」の間に有意差が得られた（図1b）。
図2は朝食・昼食摂取開始から150分間の血糖上昇曲線下
面積（以下、IAUC）を求め比較したものである。IAUC
が大きいほど血糖値の変動が大きいことを示している。午
前は「菓子パン」「洋食」は「欠食」に比べ IAUCが有意
に大きく（図2a）、午後では「欠食」は「菓子パン」に比
べ IAUCが有意に大きい結果となった （図2b）。「欠食」 と
「洋食」の比較では有意差は得られなかった（p＝0.413）。
午前の結果として、朝食欠食時に比べ摂取時の血糖値が

高くなることは予想通りの結果であった。午後の結果につ

いては、先行研究で朝食を欠食した時は朝食を摂取した時
に比べ午後の血糖値が高くなることが報告されていること
からも 5）、欠食の時に昼食後の血糖上昇が有意に大きくな
ると予想していたが結果は異なるものであった。
この理由として、今回の調査では対象者の行動を厳しく

制限していなかったことが大きいと考えられる。先行研究
では対象者に、用便以外は座位で PC作業や本を読んで過
ごすよう要求をしていた 5）。食後の血糖値は、60分間に1
回6分間の軽い運動（ハーフスクワット、踵上げ運動等）
を行うだけで、運動をしなかった時と比較し優位に低下す
ることが報告されている 11）。本研究では参加者に、調査
中は座位でできる作業のみで過ごすように依頼をしていた
が、日常の生活下での様子を調査するため移動などそれ以
外の行動は制限していなかった。このことが影響を及ぼし
ていると考えられる。行動を制限すれば、「洋食」と「欠
食」の午後の IAUCにも差が見られた可能性は高いと推
察される。

図1　朝食摂取前を規準としたΔ血糖値の推移
（a）朝食摂取開始から150分間の推移（b）昼食摂取開始から150分間の推移
データは平均値±標準偏差で示す、異文字間に有意差あり（p＜0.05）

図2　血糖上昇曲線下面積（IAUC）
（a）朝食摂取開始から150分間の IAUC（b）昼食摂取開始から150分間の IAUC
データは平均値±標準偏差で示す、異文字間に有意差あり（p＜0.05）
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3） VAS法による自覚症状調査
VAS法により測定した、9種類の自覚症状の推移を図3

で示す。有意差が得られたものは満腹感のみで、朝食後2
時間に相当する測定②において、「欠食」が他の2つに比
べて満腹度が優位に低いという結果がみられた。それ以外
の項目について有意差は得られなかった。
続いて、眠気について考察を行う。昼食後の血中グル

コース血の変動と、午後の授業中（13:00～14:30）の居眠
りには関連があることが報告されている 12）。今回の血糖
値の結果では、「欠食」は「菓子パン」に比べて午後の血
糖値の変動が大きいという結果になったが、眠気について
は「欠食」と「菓子パン」で差はみられなかった。今回の
研究計画および方法の限界ではあるが、昼食後の調査であ
る測定④は16時ごろであり、VAS法では調査時点の状態
についてピンポイントで回答させたため、測定④の時点で
はすでに眠気のピークを過ぎてしまっていた可能性が考え
られる。
しかしながら、全体の結果を見ても朝食の有無で自覚症

状に差はないことから、朝食を欠食しても日常通りの生活
を行った場合に体の不調を実感することがない可能性が示
唆された。このことは、学業や仕事で忙しい若年女性が他
の年代と比較し朝食の欠食率が高いことに繋がっていると
考えられる。

4） 唾液アミラーゼ活性
唾液アミラーゼ活性の推移を図4に示す。個人内変動が
非常に大きく、いずれの時点においても有意差は得られな
かった。唾液アミラーゼ活性と心身の状態の相関の有無に
ついては様々な報告あること 10,13）、VAS法で自覚症状に
有意な差が得られなかったことからも、妥当な結果であっ
たといえる。

5） 100マス計算
100マス計算の正答数の推移を図5に示すが、いずれに

おいても有意差は得られなかった。朝食欠食時は朝食摂取

図3　VAS法による自覚症状の推移
データは平均値±標準偏差で示す、異文字間に有意差あり（p＜0.05）

図4　唾液アミラーゼ活性の推移
データは平均値±標準偏差で示す
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時に比べ昼食前の100マス計算の正答数が有意に低いとい
う報告もあったが 14）、今回はそれとは異なる結果となっ
た。

4. 結 論
本研究では、通常の生活を送る女子大学生において、朝

食の有無及び種類の違いが1日の心身のパフォーマンスに
及ぼす影響について介入検討を行った。その結果、朝食が
「欠食」と「菓子パン」を比較すると、午後の血糖値の変
動が「欠食」で優位に大きいという結果が得られた。自覚
症状については「欠食」において午前中の満腹度が有意に
低いという結果が得られたが、それ以外の項目について
は、朝食の有無及び内容で差はなかった。現在、朝食の重
要性は公的機関や学校教育など様々な場で発信されてい
る。それにより朝食の重要性や欠食のデメリットは広く認
知されていると考えられるが、学業等で多忙な若年者に
とって朝食欠食のデメリットを実感する機会はほとんどな
い可能性が我々のデータより示唆された。しかしながら血
糖値の乱高下など、朝食欠食による「見えないダメージ」
は確実に存在している。朝食の摂取は健康の維持増進に重
要であることからも、今後も食育の推進が期待されるが、
「頭が働く」「意欲を高める」などの実感することのできる
メリットだけでなく、体の内側の実感しにくいデメリット
についても今以上に広く伝わることが重要であると考えら
れる。
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図5　100マス計算の正答数の推移
データは平均値±標準偏差で示す


