
●朝ごはんを週何日食べますか　　

毎日（７日） ５～６日 ３～４日 １～２日 食べない

小学生 84.6% 7.9% 3.8% 1.8% 2.0%

中学生 75.0% 14.1% 4.6% 2.9% 3.4%
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●朝食を食べない理由（小学生）
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令和５年６月に、津山市内すべての小学校５年生と中学校２年生を対象とした「食生活に

ついてのアンケート」を実施しました。その結果をお知らせします！

朝ごはんを毎日食べる小中学生の年次推移

※表示数値を四捨五入しているため、合計が100％にならない場合があります。

（R４） ７１．７％

過去最高値

（S58） ９４．７％

過去最高値

（H２２） ８４．６％
過去最低値

（H8） ７６．８％

（R４） ７９.３％

（R５） ８４．６％

（R５） ７５．０％

「朝食を食べない日がある人」は、どのくらいいるのかな？

「朝食を食べない日がある人」の割合は、小学

生で15.5％、中学生で25.0％だったよ。小学生

と中学生どちらも昨年より減っているね！

朝食を毎日食べている人が、少し増えたみたい

だよ。朝食を食べないと、心も体も元気が出な

いよね。必ず毎日食べるようにしよう！

「朝食を食べない日
がある人」の割合

(%)

すごい！

●朝食摂取頻度 と 休日就寝時間（小学生）

朝食を食べない理由で、小学

生では全体の半分くらいの人

が「おなかがすいていない」と

答えているね！

●朝食摂取頻度 と 休日起床時間（小学生）

小学生では、休日に早く寝る人ほど、朝食を毎日食べて

いる傾向にあるよ。休日に早く起きているけど、朝食を食

べないという人もいるね。休日も同じリズムで生活するこ

とで、気持ちよく月曜日がむかえられるよ！

月曜日からの

やる気スイッチオン！

コツはうら面を

見てね♪

おなかがすいていない・・・・・・・・４７．２％

食べる時間がない・・・・・・・・・・・・ ３２．５％

休みの日は食べない・・・・・・・・・・２２．０％

④ 気分がすぐれない・・・・・・・・・・・・・・ １７．１％

⑤ 食事の用意ができていない・・・・・・・ ７．３％

⑥ その他・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ４．９％

⑦ やせたいから・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ４．１％

⑧ 食べる習慣がない・・・・・・・・・・・・・・・ ４．１％
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毎日食べる

週に５～６日
は食べる

週に３～４日
は食べる

週に１～２日
は食べる

食べない

（％）

「食べる時間がない」、「休み

の日は食べない」と答えた人

も多かったみたいだね。

（％）

毎日食べる

週に５～６日
は食べる

週に３～４日
は食べる

週に１～２日
は食べる

食べない



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べているのに 

すぐおなかがすいてしまう

人
ひと

は、「たんぱく質
しつ

」を多
おお

め

にとると満腹感
まんぷくかん

が長続
ながつづ

き 

するよ！ 

 

【コツ①】 朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食
た

べよう！ 

 

【コツ③】 休日
き ゅ う じ つ

も、平日
へ い じ つ

と同じ生活
せ い か つ

をしよう！ 

朝食
ちょうしょく

は、毎日
まい に ち

食
た

べないと体内
たいない

時計
ど け い

が少
す こ

しずつずれてしまって、

体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

の原因
げんいん

になるよ！ 
 

朝食
ちょうしょく

には、「ずれた体内
たいない

時計
ど け い

を 

リセットする」働
はたら

きがあるから、 

毎日
まいにち

食
た

べられるといいね！ 

 

最近
さいきん

、体調
たいちょう

があまりよく 

なくて…。 

朝起
あ さ お

きても体
からだ

がだるいし、

一日中
いちにちじゅう

 頭
あたま

ががすっきり 

しないんだよね。 

 

もしかしたら、生活
せいかつ

リズムの 

乱
みだ

れが原因
げんいん

かも！ 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える３つのコツ

について、先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に確認
かくにん

し

てみよう！ 

【コツ②】 早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きをしよう！ 

 

パンやごはんだけの 

朝
あさ

ごはんになって 

いないかな？ 

今回
こ んか い

の「食生活
しょくせいかつ

についてのアンケート」の結果
け っ か

 
 

●「朝食
ちょうしょく

を食
た

べないことがある人
ひ と

」の割合
わ り あ い

は、 

小学生
しょうがくせい

で約
や く

１５％、中学生
ちゅうがくせい

で約
や く

２５％だったよ！ 

今回
こ んか い

の「食生活
しょくせいかつ

についてのアンケート」の結果
け っ か

 
 

●小学生
しょうがくせい

と中学生
ちゅうがくせい

どちらも、平日
へ い じ つ

と比
く ら

べて休日
きゅうじつ

は起
お

きる時間
じ か ん

や 

寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなっていたよ！ 
 

●「朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べない理由
り ゆ う

」に、「休
やす

みの日
ひ

は食
た

べない」と答
こ た

えた人
ひ と

 

の割合
わ り あ い

は、小学生
しょうがくせい

で約
や く

２２％、中学生
ちゅうがくせい

で約
や く

３１％だったよ！ 

みんなは、全部
ぜ ん ぶ

できているかな？ 

できていない人
ひと

は、どれか一
ひと

つでもいいので、できそうなことからチャレンジしてみよう！ 

早
はや

く寝
ね

るためには、まずは「早
はや

起
お

き」が大事
だ い じ

！ 

眠気
ね む け

は起
お

きる時間
じ か ん

を基準
き じ ゅ ん

に出
で

ると言
い

われて 

いて、起
お

きる時間
じ か ん

が遅
おそ

かったら、眠
ねむ

くならないよ。 
 

脳
のう

と体
からだ

をしっかり休
やす

めるためにも、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 

しっかりとって、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしよう！ 

 

生活
せいかつ

リズムは、一度
い ち ど

くずれてしまうと、元
も と

に戻
も ど

すのに一週
いっしゅう

間
かん

以上
い じ ょ う

かかると言
い

われているよ！ 

休日
きゅうじつ

でも、寝
ね

る時間
じ か ん

や起
お

きる時間
じ か ん

などは変
か

えずに、平日
へい じ つ

と

同
お な

じ生活
せいかつ

を心
こころ

がけよう！ 

 

やる気 

スイッチオン！ 


