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朝ごはんを⾷べると学⼒が向上するって本
当︖〜⾷事の⼤切さについてどう伝えるか〜

（写真︓アフロ）
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 「朝ごはんを⾷べると頭が良くなる」という話を聞いたことはありますか︖ 農林⽔産

省の「めざましごはん」や⽂部科学省の「早寝早起き朝ごはん運動」など、様々な⾷育運

動で紹介されるため、⽿にしたことのある⼈も多のではないでしょうか。

 早寝早起きのリズムをつくり、朝はスッキリ、余裕を持って朝⾷を⾷べることで⼦ども

の健康と成⻑を後押しすることはとても⼤切です。朝⾷の素晴らしさを⾒直してもらい、

朝ごはんを⾷べて貰うためにはと考案されたのが「朝ごはんと学⼒の関係」だったのだろ

うと思います。

■朝ごはんと学⼒の関係は︖

 朝⾷習慣と学⼒の関係を⽰すデータとしてよく引⽤されるのが⽂部科学省の「全国学

⼒・学習状況調査」です。この調査は毎年実施されているものですが、「毎⽇、朝ごはん

を⾷べる⼦どもほど学⼒が⾼い傾向がある」ことが⼀貫して⽰されています。また、朝⾷

習慣の有無が将来の年収にも影響（社会⼈を対象としたwebアンケート調査であるが）す

ると指摘する研究者もいるようです。

 平成29年度の調査でも、朝⾷習慣のある集団ほど、テストの正答率が⾼いという結果

がでています。

 ⼀⾒すると、朝⾷を⾷べることで学⼒向上が期待できるようにも⾒えますが、これだけ

では朝⾷を⾷べると学⼒が向上するとはいえません。ところが、現場レベルの⾷育活動で
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「帰化」とは〜⽩鵬関が帰化取
得に動く。⽇本⼈と結婚すると
⽇本国籍が取得できるか。「永
住」との違いは。
⽵内豊 4/18(⽊) 17:59

⼥性YouTuberが⾚飯おにぎり
を早⾷いして窒息死 「危険だ
からダメ」では悲劇がまた起き
る理由とは
井出留美 4/17(⽔) 11:15

超豪華︕ 吉野檜に包まれるカ
プセルホテルが登場したわけ
⽥中淳夫 4/18(⽊) 13:54

夢のある服はもういらない︖ 
〜ツモリチサトがブランドを終
了する理由〜
⽶澤泉 4/16(⽕) 11:00

「婚姻届」のルール〜「駆け込
み婚」「令和婚」にイベントの
⾃治体も
⽵内豊 4/17(⽔) 11:45

【熊本】熊本地震で飼育放棄されたボクサ
ー⽝・吾郎、⼈のこころを癒すセラピード
ッグとして活躍中
⻄松宏 4/17(⽔) 10:22

マツコ・デラックス⽒がカフェ
で注⽂しない客を「もう終わり
だこの国」と批判したことは正
しいか︖
東⿓ 2018/7/1(⽇) 16:31

スーパーの⾷品「奥から取るの
は悪いのかな︖」今⽇⾷べるあ
んパンでも明⽇以降の賞味期限
のを取りますか︖
井出留美 4/15(⽉) 11:36

賞味期限切れ卵は⽣で何⽇⾷べ
られる︖ニワトリが24時間かけ
て産んだ卵を賞味期限で容赦な
く捨てる私たち
井出留美 2018/5/17(⽊) 0:01

もっと⾒る

タイガー・ウッズの「秘かなる転機」︖

物価⽬標という逃げ⽔を追うのは⽌めたらどう
か ⽜さん熊さんの本⽇の債券（コラム）
2019年4⽉19⽇

ノート(113) 検察側が「存在しない」と⾔っ
て供述調書を開⽰しなかった検察関係者とは

は、朝ごはんを⾷べると学⼒が向上するという説明がされている事例もあるようです。ま

た、⽂部科学省の「企業と家庭で取り組む早寝早起き朝ごはん〜⼤⼈が変われば、⼦ども

も変わる〜」という公的資料には「朝⾷摂取は学⼒にも影響」という⾒出しがあり、学⼒

向上を期待する⼈であれば、朝⾷に学⼒向上効果があると考えてもおかしくないでしょ

う。

 朝⾷習慣と学⼒テストの結果には因果関係がありそうに⾒えますが、これだけでは単な

る相関関係で、その間に因果関係があるかは不明です。相関関係とは１つのデータが増減

すると、もう１つのデータも増減するような関係です。もしかしたら因果関係はあるかも

しれませんが、学⼒に関係する隠れた別の要因があるかも知れないのです。

 教育に熱⼼な家庭では、塾に通わせたり、宿題を⾒てあげるだけではなく、⼦どもが朝

ごはんをしっかり⾷べられるような環境を⽤意していることが想像ができます。この場

合、学⼒に直接影響をしているのは、教育への⽀出であるかもしれませんし、親と⼦ども

が⼀緒に学習をする時間かも知れません。この場合には、朝ごはん習慣には因果関係がな

くても相関関係が⽣じます。この例の教育熱⼼な家庭環境のような、結果に影響を与える

ような別の要素を「交絡因⼦」といいます。朝⾷を⾷べる習慣がある⼦どもであれば、睡

眠時間が⼗分であったり、親のしつけが⾏き届いていることもありそうですので、これら

が交絡因⼦として影響を与えている可能性があります。

 

■本当は関係ないの︖

 「全国学⼒・学習状況調査」の結果をみただけでは、朝⾷と学⼒の間に因果関係がある

とはいえませんが、朝⾷と学⼒の因果関係が否定されたわけではありません。両者の関係

を明らかにするためには、もともと朝⾷を⾷べていなかった⼦どもグループを、朝⾷を⾷

べるグループと朝⾷を⾷べないグループに分け、成績に変化が現れるかどうかを調べた

り、交絡因⼦の影響をできるだけ取り除く統計処理を⾏うことが必要です。

 では、朝⾷と学⼒の関係を実証するような研究はあるのでしょうか。私が調べた範囲で

はそのような研究はみつかりませんでしたが、東京⼤学社会科学研究所で実施された「働

き⽅とライフスタイルの変化に関する全国調査」というアンケート調査の結果を基にし

た、論⽂では、交絡因⼦の影響を取り除いた後でも、朝⾷摂取習慣単独で有意なプラスの

効果があったと、報告しています。

 ただし、この調査は成⼈になってからのアンケートであり、学⼒指標は⾃⼰評価で、朝

⾷習慣の有無も記憶を頼りにしたものであり、この結果で学⼒向上効果があるとまではい

えないでしょう。また、朝ごはんは学⼒に関係するかもしれないというイメージを持って

いる回答者では、結果に影響を与える可能性も考えられます。現時点では証拠はありませ

んが、その辺りも考慮した研究が⾏われれば実証されることも考えられますので、朝⾷と

学⼒は単なる相関関係に過ぎない、と決めつけてしまわない態度も⼤切だと思います。

 

■どうして朝⾷を⾷べないのかにも⽬を向けたい

 朝ごはんを⾷べるだけで学⼒がアップしたり、将来良い仕事に就けるかは不明ですが、

仮にそんな効果がなかったとしても、⼦どもにとっての朝⾷の⼤切さは変わりません。成

⻑期の⼦どもが無理なく⼗分な栄養を確保するためにも朝⾷をはじめ、３⾷しっかりと⾷

べることが⼤切です。⼦どもは成⻑に必要な栄養を確保するため、体の⼤きさの割にたく

さん⾷べる必要があるのですが、胃や腸などの消化器官はまだ発達途上なので、⼀度にた

くさん⾷べることが難しく、1⾷でも⽋⾷してしまうと、他の⾷事のときに負担がかかっ
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成⽥崇信
管理栄養⼠、健康科学修⼠

管理栄養⼠、健康科学修⼠。病院、短期⼤学などを経て、現在は社会福祉法⼈に勤務。ペンネーム・道
良寧⼦（みちよしねこ）名義で、主にインターネット上で「⾷と健康」に関する啓もう活動を⾏ってい
る。猫派。著書︓新装版管理栄養⼠パパの親⼦の⾷育BOOK （内外出版社）3⽉15⽇発売、共著︓謎解
き超科学（彩図社）、監修︓すごいぞやさいーズ（オレンジページ）

液体ミルクの気になるところを⼆つのメーカーに聞いてみました  3/25(⽉) 16:10
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てしまいます。⼦どもの⽣理を考えれば、朝⾷の⼤切さは⾃明ですから、あるのか無いの

か分からない理由で朝⾷をすすめる必要はないのではと私は考えます。

 ⼀度にたくさん⾷べることが難しい⼦どもという説明をしましたが、それならお腹が空

きやすいはずなのに、どうして朝⾷を抜いてしまう⼦がいるのでしょうか。どうして朝⾷

を⾷べないのかその理由を探り、⾷育運動の課題なのか、個⼈なのか、国レベルの問題な

のかを整理して、⼀つずつ解決していくことが⼤事でしょう。少し古い調査ですが、独⽴

⾏政法⼈⽇本スポーツ振興センター実施の「平成22年度児童⽣徒の⾷事状況等調査報告

書」に興味深い結果がありました。

 

 この中で気になるのは、項⽬の１と５です。「⾷欲がない」⼦どもに、いくら健康に良

いからと朝⾷を⾷べさせたとしても、集中⼒が向上するとは思えませんし、気持ち悪くな

ってしまうことも考えられます。夜⾷などを⾷べていてお腹がもたれている可能性もあり

ますが、何らかの病気がひそんでいる可能性もあります。「朝⾷が⽤意されていない」、

というのは深刻で、家庭環境など⼦どもが置かれている環境について周囲の援助が必要な

ケースもありそうです。こうした理由で朝⾷を⾷べていないのであれば、本当は朝⾷を⾷

べたいかも知れませんので、「朝⾷を⾷べている⼦は将来有望」とか「健康のために良

い」という情報は⼦どもの⼼の負担になるかも知れません。

 ⼦どもの朝⾷⽋⾷問題を本当に解決するためには、社会の援助と個別のアプローチの両

輪が基本であると思います。

■今回のまとめ

・朝⾷を⾷べる⼦ほど学⼒テストの成績が良い傾向がありますが、朝⾷を⾷べれば学⼒が

アップするとはいえません。

・今後、朝⾷と学⼒の関係が明らかになる可能性はあります。

・朝⾷と学⼒テストの成績に相関はあっても、因果関係をほのめかすような資料を配布す

るのは妥当ではありません。

・⼦どもは⼤⼈に⽐べて体の割にたくさんの⾷べものを摂る必要がありますが、消化管が

未発達なので、⼀度にたくさん⾷べるのは苦⼿です。毎⽇３⾷しっかり⾷べると無理なく

栄養摂取ができます。⾷育ならばまずこのことを教えて欲しい。

・今朝⾷を⾷べていない⼦どもに朝⾷摂取をすすめる場合には、その背景も⼤切に。
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