
 
 
朝食には、朝の光と同じように、体内時計と 

生活リズムのずれを解消する働きがあります。 

一方、夜遅い時間の食事は、体内時計のリズム 

を夜型化にしてしまいます。 

 

満腹の状態で寝ると、食べたものを消化する 

ため、就寝中に胃腸が活発に働き、夜中に目が 

覚める、朝スッキリ起きられないなどといった 

睡眠の質が低下する原因になります。 

 

夕食はできるだけ就寝の２時間前までにすま 

せます。朝起きて、食欲がない場合は、前日 

に食べた時間や量を見直します。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
青い穏やかな三つの山は１日３食（朝・昼・夕） 

食べたときの血糖値の変動です。 

緑の二つの山は１日２食（昼・夕）の血糖値です。

このように、３食食べたほうが血糖値はおだやか 

で安定することがわかっています。 
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 柏崎市健康推進課 

朝食抜きは糖尿病の原因に？！ 

糖尿病は「令和元年国民健康・栄養調査」によると

疾患が疑われる人を含めると、日本人の５～６人に

１人が罹患している、いわゆる国民病です。 柏崎市

でも、正常域を超えた HbA1c（ﾍﾓｸﾞﾛﾋﾞﾝｴｰﾜﾝｼｰ）5.6％

以上の割合が多く、令和４年度市特定健診の結果     

新潟県内の市町村においてワースト１位でした。 

その原因は食生活や運動不足など様々ですが、 

近ごろ「朝食の欠食」が注目されています。 
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食欲がない、時間がないという人は、口当たりが  

よく簡単に食べられる牛乳や果物、野菜ジュースな

ど「ホップ」から始めてみましょう。 

次に、手軽に用意できる「ステップ」に。時間が   

ある日や休日は「ジャンプ」に挑戦しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １５分早起きをする。 

 牛乳やバナナなど何か一つでも食べる。 

 すぐに食べられるものを買い置きする。 

 

 

 週末や前日の夜に準備 

  包丁を使う作業や茹でるものは、前の日に。 

  みそ汁は 2・3 日分まとめて作り、冷蔵庫で保存。 

必要な分だけ耐熱カップに入れて電子レンジで  

温める。ご飯もまとめて炊き、１食分ずつラップ 

に包んで冷凍する。電子レンジで再加熱すると  

いつでも炊き立てご飯が食べられる。あらかじめ

鮭フレークなどを入れておけば、おにぎりにも。 

 くっつかないアルミホイルを活用 

  フライパンやオーブントースターにアルミホイ

ルを敷き、ハム・卵・アスパラガスなどの野菜を

のせて同時に焼く。そのままお皿に乗せれば、 

お皿もフライパンも汚れない。（調理油は不要） 

 パターンを決めておく 

  月・水・金はチーズをのせて焼いたトースト、火・

木・土は卵かけご飯など、ある程度のパターンを

決めておくと迷わずに準備ができる。味に飽きた

場合は、おかずの一部を変えてみる。 

 コンビニやスーパーを利用 

サラダやサンドイッチ、おにぎりなど購入する。

冷凍野菜や素材缶詰を活用してみる。 

       

柏崎市 HP 簡単時短レシピ▶▶▶ 
（冷凍グラタン・魚肉ソーセージ・ミニトマトなど） 
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