
８
月は大阪府

食
育
推
進
強

化月間

朝
食
は
一
日
の

は
じ
め
の
大
事
な
ス
イ
ッ
チ

　

私
た
ち
の
脳
は
『
ブ
ド
ウ
糖
』

を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
使
っ
て

い
ま
す
。
朝
起
き
た
と
き
に
頭
が

「
ボ
ー
ッ
」と
し
て
し
ま
う
の
は
、寝

て
い
る
間
に
ブ
ド
ウ
糖
が
使
わ
れ
て

足
り
な
く
な
っ
て
し
ま
う
た
め
で

す
。

　

朝
食
を
食
べ
な
い
と
、午
前
中
、か

ら
だ
は
動
い
て
も
頭
は
ボ
ン
ヤ
リ
、

と
い
う
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。脳
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
朝
食
で
し
っ
か
り

朝食朝食で変わる、で変わる、
　　　　　　あなたあなたのの一日一日

補
給
し
、脳
と
か
ら
だ
を
し
っ
か
り

目
覚
め
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

　

ご
は
ん
な
ど
の
主
食
に
は
脳
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
ブ
ド
ウ
糖
が
多

く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、朝
食
を
食

べ
る
こ
と
で
、朝
か
ら
勉
強
や
仕
事

に
集
中
で
き
る
こ
と
に
つ
な
が
り

ま
す
。朝
食
は
一
日
を
活
動
的
に
い

き
い
き
と
過
ご
す
た
め
の
大
事
な

ス
イ
ッ
チ
。毎
日
朝
食
を
食
べ
て
ス

イ
ッ
チ
を
入
れ
ま
し
ょ
う
。

摂
津
市
民
の
朝
食
摂
取
の
現
状

　

全
国
学
力
・
学
習
状
況
調
査
（
毎
年
、

小
学
6
年
生
、
中
学
3
年
生
を
対
象
）
に

よ
れ
ば
、
摂
津
市
の
小
中
学
生
で
毎
日
朝

食
を
食
べ
て
い
る
人
の
割
合
は
、
全
国
平

均
よ
り
低
い
と
い
う
現
状
が
あ
り
ま
す
。

（
図
１
参
照
）

　

令
和
5
年
度
に
実
施
し
た
健
康
せ
っ

つ
21
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
（
市
民
の
健
康
増

進
に
関
す
る
意
識
や
実
態
を
把
握
す
る

た
め
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
）
で
は
、
毎

日
朝
食
を
食
べ
て
い
る
20
歳
以
上
の
人

は
80
・・
7
％
で
、
20
歳
代
に
限
る
と
50
・・

8
％
で
し
た
。（
図
２
参
照
）

朝
食
欠
食
は
学
業
に
も
影
響
す
る

　
「
朝
食
を
食
べ
な
い
こ
と
が
健
康
や
学

業
に
与
え
る
影
響
」
に
つ
い
て
、
国
立
健

康
・
栄
養
研
究
所
国
民
健
康
・
栄
養
調

査
研
究
室
の
松
本
室
長
に
よ
る
と
、
朝
食

が
学
校
成
績
に
及
ぼ
す
影
響
を
調
査
し
た

10
件
の
研
究
（
※
１
）
を
ま
と
め
た
結
果
、

す
べ
て
の
研
究
に
お
い
て
「
朝
食
摂
取
の

頻
度
と
質
が
学
業
に
関
連
す
る
」
と
の
結

果
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
日
本
人
の
子
ど
も
に
お
け
る
朝

食
と
学
力
と
の
関
係
に
つ
い
て
は
、
全
国

学
力
・
学
習
状
況
調
査
の
結
果
、
毎
日
朝

食
を
食
べ
て
い
る
子
ど
も
は
学
力
調
査
の

平
均
正
答
率
が
高
い
傾
向
に
あ
る
こ
と
が

分
か
り
ま
し
た
。（
図
３
参
照
）
こ
の
ほ
か

に
も
、
２
〜
20
歳
を
対
象
と
し
た
40
件
の

研
究
（
※
２
）
に
お
い
て
、
朝
食
を
欠
食

す
る
子
ど
も
は
肥
満
や
過
体
重
と
関
連
が

あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
る
な
ど
、
朝
食
と
健

康
状
況
や
学
業
と
の
関
連
が
報
告
さ
れ
て

お
り
、
朝
食
の
喫
食
の
重
要
性
が
注
目
さ

れ
て
い
ま
す
。

小
さ
な
こ
ろ
か
ら
の

習
慣
作
り
が
大
事

　
子
ど
も
の
こ
ろ
の
朝
食
欠
食
が
そ
の
後

の
食
習
慣
に
ど
の
よ
う
に
影
響
を
与
え
る

か
を
調
査
し
た
デ
ン
マ
ー
ク
の
研
究
が
あ

◀◀◀

朝食を摂ることは、心身の調子や生活リズムを整えることにつながります。本記事では、
データで見る朝食の重要性と、忙しい朝でも簡単に作れるレシピをご紹介。今日から朝食習
慣を取り入れ、充実した一日を始めましょう！　問合せ　保健福祉課へ

全国
摂津市

全国
摂津市

毎日毎日
食べている食べている
（80.7％）（80.7％）

ほとんどほとんど
食べていない（7.9％）食べていない（7.9％）

週に１～２回週に１～２回
食べている（3.4％）食べている（3.4％）
週に３～５回週に３～５回
食べている（6.8％）食べている（6.8％）

無回答（1.1％）無回答（1.1％）

朝食を毎日食べている割合
（全国学力・学習状況調査結果）
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※令和 2年度は、新型コロナウイルス感染症の影響で調査が実
　施されませんでした
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毎日朝食を食べているか
（令和５年度健康せっつ21アンケート結果）

（図１）

（図２）

国語A 数学 A

学力調査の平均正答率
（文部科学省 平成28年度
全国学力・学習状況調査結果）

0
10
20
30
40
50
60
70
80

0
30

40
50

60

70

80

毎日食べている
全く食べていない
どちらかといえば食べている

あまり食べていない

中学３年生0
10
20
30
40
50
60
70
80

0
10
20
30
40
50
60
70
80

0
10
20
30
40
50
60
70
80

7474
・・
44
％％

7070
・・
77
％％

7979
・・
22
％％

5656
・・
66
％％

6666
・・
33
％％

6060
・・
77
％％

6060
・・
11
％％

6464
・・
66
％％

7777
・・
22
％％

6666
・・
00
％％

7272
・・
22
％％

6868
・・
44
％％

6464
・・
99
％％ 4545

・・
88
％％

5555
・・
33
％％

4949
・・
22
％％

（％）

小学６年生 国語 A

0
30

40
50

60

70

80 （％）

（図３）
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27歳で食事回数が
３食未満の人

19歳で食事回数が
３食未満の人
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15歳のときの朝食欠食
15歳のときの朝食摂取

（図４）
り
ま
す
。
こ
の
研
究
で
は
、
15
歳
で
朝
食

を
欠
食
し
て
い
る
人
は
、
19
歳
に
な
っ
た

時
点
で
も
朝
食
を
欠
食
し
て
い
る
可
能
性

が
非
常
に
高
い
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

そ
の
割
合
は
7
・
48
倍
に
も
達
し
て
お
り
、

朝
食
欠
食
と
い
う
習
慣
が
子
ど
も
時
代
に

定
着
す
る
と
、
成
長
期
を
経
て
も
継
続
す

る
傾
向
が
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

（
図
４
参
照
）

イ
ッ
チ
を
入
れ
ま
し
ょ
う
。

小学６年生

中学３年生

（倍）

（％）

（％）

毎日朝食を食べているか
（年代別）
   20 歳代：50.8％
   30 歳代：70.2％
   40 歳代：77.3％
   50 歳代：74.7％
   60 歳代：83.7％
   70 歳代：91.0％
   80 歳代：97.9％
90歳以上：78.6％

次
ペ
ー
ジ
で
紹
介

次
ペ
ー
ジ
で
紹
介

簡
単
に
作
れ
る
時
短
レ
シ
ピ

簡
単
に
作
れ
る
時
短
レ
シ
ピ

子どものころの朝食欠食が
大人の習慣に影響する可能性

( ※３)

（参考文献）
※1 Katie Adolphus.The eff ects of breakfast on behavior and academic performance in children and adolescents.2013年
※ 2 Kun Wang. The eff ect of breakfast on childhood obesity:a systematic review and meta-analysis.Frontiers.2023 年
※ 3 Trine Pagh Pedersen.Meal frequencies in early adolescence predict meal frequencies in late adolescence and early adulthood.BMC Public Health.2013年

算数 A

　     全体：80.7％
※ 小数第 2位を四捨五入しているため、合計しても100％にな
りません
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私たち管理栄養士が練り

に練った

レシピです！

作り方
❶ロースハム
　をキッチンバ
　サミで食べ
　やすい大き
　さに切る。
❷ロースハム、
　冷凍ブロッ
　コリー、冷

作り方
❶ツナにマヨネーズ、
　かつお節、しょうゆ
　を混ぜ合わせる。
❷ラップの上に海苔を
　置き、中央にごはん
　半量を広げる。
❸手順❷の上にリーフレタ
　スをのせ、次に手順❶
をのせる。
❹残りのごはんをのせて、
　海苔を折りたたみ、ラッ
　プで包んで10 分程度
　なじませる。
❺包丁で半分に切って、
　お皿に盛り付けて完成！

冷凍ブロッコ
リー…１房（15g）

冷凍ほうれ
ん草…15g

鶏ガラスープ
…小さじ1/2 水…150ml

ロースハム…1枚

簡
単
な
朝
食
か
ら
始
め
る
習
慣

　

朝
食
を
食
べ
る
習
慣
が
な
い

人
に
は
、準
備
が
簡
単
な
も
の
か

ら
始
め
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。忙
し
い
朝
で
も
手
軽
に
準

備
で
き
る
お
に
ぎ
り
や
果
物
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
を
選
べ
ば
負

担
が
少
な
く
、習
慣
と
し
て
続
け

や
す
く
な
る
で
し
ょ
う
。朝
食
を

摂
る
こ
と
で
必
要
な
栄
養
素
や

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
補
給
が
で
き
ま

　
市
は
、
市
民
が
生
涯
に
わ
た
っ
て
健

や
か
で
い
き
い
き
と
暮
ら
せ
る
健
康
長

寿
の
地
域
社
会
の
実
現
に
向
け
て
健
康

づ
く
り
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　

食
か
ら
健
康
を
実
現
す
る
た
め
に
、

日
本
最
大
の
料
理
レ
シ
ピ
サ
ー
ビ
ス

「
ク
ッ
ク
パ
ッ
ド
」
の
摂
津
市
公
式
キ
ッ

チ
ン
で
、
レ
シ
ピ
を
公
開
し
て
い
ま
す
。

　
離
乳
食
か
ら
健
康
づ
く
り
、
学
校
給

食
、
フ
レ
イ
ル
予
防
ま
で
…
管
理
栄
養

士
が
考
え
た
今
日
か
ら
試
せ
る
レ
シ
ピ

が
満
載
で
す
！

　
食
べ
る
こ
と
か
ら
健
康

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

ぜ
ひ
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

ク
ッ
ク
パ
ッ
ド

市
公
式
キ
ッ
チ
ン
開
設
中
！

パクっと食べられるおにぎらず

リーフレタス
１枚

ツナ（水煮）
…1/2 缶

ごはん
…150g

海苔…1枚

かつお節
…1パック

マヨネーズ
…大さじ1

しょうゆ…
小さじ1/2

材料（１人分）

手
際
よ
く
作
り
上
げ
る

　
　
簡
単
時
短
朝
食
レ
シ
ピ

レンジで作るお手軽スープ

材料（１人分）

ポイント
包むだけで
パパっと作れます

ポイント
鍋を使わないから
後片付けが簡単

簡単な朝食から始めて理想の朝食へ
～主食・主菜・副菜がそろう献立で活力ある朝を～ 

主菜

理想的な朝食

　

大
阪
府
で
は
、
夏
休
み
で
生
活
習
慣

が
乱
れ
や
す
い
8
月
を
「
大
阪
府
食
育

推
進
強
化
月
間
」
と
し
、
野
菜
バ
リ
バ

リ
朝
食
モ
リ
モ
リ
！
み
ん
な
で
つ
な
ぐ

大
阪
の
食
を
合
言
葉
に
食
育
の
取
り
組

み
を
進
め
て
い
ま
す
。

大
阪
府
の
20
歳
以
上
の
野
菜
摂
取
量

は
全
国
に
比
べ
て
少
な
く
、
若
い
世
代

の
朝
食
欠
食
率
が
高
い
な
ど
の
課
題
が

あ
り
ま
す
。
府
民
一
人
ひ
と
り
が
毎
日

の
食
を
大
切
に
し
、
健
康
的
な
食
生
活

を
実
践
す
る
力
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

※
食
育
の
推
進
に
関
す
る

詳
細
は
大
阪
府
HP
（
下
記

QR
）
か
ら
ご
確
認
く
だ
さ
い

8
月
は

「
大
阪
府
食
育
推
進
強
化
月
間
」

　
医
薬
基
盤
・
健
康
・
栄
養
研
究
所
国

立
健
康
・
栄
養
研
究
所
が
7
月
か
ら
11

月
に
「
せ
っ
つ
健
康
調
査
」
を
実
施
し

ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
測
定
を
通
じ

て
参
加
者
の
健
康
を
評
価
し
ま
す
。
昨

年
の
「
摂
津
ス
タ
デ
ィ
」
の
回
答
者
に

案
内
を
送
付
し
ま
す
。
18
歳
以
上
の
市

民
が
対
象
で
、
謝
礼
金
も
あ

り
ま
す
。
申
込
み
は
下
記

QR
か
ら
可
能
に
な
り
ま
す
。

問
合
せ
　
同
研
究
所
栄
養
疫
学
・
政
策

研
究
セ
ン
タ
ー
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

研
究
室
☎
06
（
６
３
８
４
）
１
１
２
４
へ

せ
っ
つ
健
康
調
査

ぜ
ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い

す
。ま
ず
は
簡
単
な
朝
食
か
ら
始

め
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
朝

食
を
目
指
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

理
想
的
な
朝
食
に
は
、主
食
、

主
菜
、副
菜
が
そ
ろ
う
献
立
が
重

要
で
す
。例
え
ば
、ご
飯
、パ
ン
、

麺
な
ど
の
主
食
に
魚
、肉
、卵
料

理
、大
豆
製
品
な
ど
の
主
菜
を
組

み
合
わ
せ
、煮
物
、和
え
物
、サ
ラ

ダ
な
ど
の
副
菜
を
加
え
る
こ
と

で
、栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
摂

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。乳
製
品
や

果
物
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
ビ

タ
ミ
ン
や
カ
ル
シ
ウ
ム
も
補
え

ま
す
。無
理
な
く
習
慣
を
整
え
、

朝
食
を
工
夫
す
る
こ
と
で
、活
動

的
な
１
日
の
ス
タ
ー
ト
が
切
れ

る
で
し
ょ
う
。

「元気な一日の
ための朝メニュー」

▼▼▼

副菜副菜
煮物・和え物・サラダなど煮物・和え物・サラダなど

主菜主菜
魚・肉・卵料理など魚・肉・卵料理など

主食主食
ご飯・パン・麺などご飯・パン・麺など

副菜副菜

主食主食

主菜主菜

※この他にも、乳製品（牛乳・ヨーグルトなど）、果物（リンゴ・オレンジなど）
　も一緒に食べるといいでしょう

農林水産省HP

　 凍ほうれん草、鶏ガラスープ（顆粒）、水を深め
の耐熱容器に入れ、軽く混ぜる。
❸ラップをせずに電子レンジ（500W）で２分 30秒
程度加熱して完成！

67


