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「朝食抜き」は 血糖値が上がりやすい！？

執筆者

ミネラルたっぷり 小松菜とごまめの無限ふりかけ

中野 ヤスコ

発 行 ： 株 式会 社食の学 び舎くる み

ヘルシー通信

「 か ら だ づ く り + 食 べ る コ ツ 」
を コ ン セ プ ト に お 客 様 そ れ
ぞ れ の 「 か ら だ づ く り 」 に 合
わ せ た 、 健 康 ス ム ー ジ ー や
大 豆 ミ ー ト 、 鹿 肉 ハ ン バ ー グ
小 川 さ ば な ど の メ ニ ュ ー が 人
気 で す 全 品 お 持 ち 帰 り Ｏ Ｋ ！

★ 営 業 時 間 外 に 食 事 付 き の ス ポ ー ツ 合 宿 受 入 ･
健 康 経 営 セ ミ ナ ー も 受 託 し て い ま す ★

☆ ワ ン コ イ ン モ ー ニ ン グ も や っ て い ま す ☆

藤 枝 市 青 木１ -２１ - 1２ フ ジ エ ダ オ ガ ワ ホ テ ル 内

営 業 ７ : 3 0 - 1 5 : 0 0 月・ 火 ・ 第一日 曜休

T E L 0 5 4 - 6 4 6 - 4 3 9 7
＜ Ｈ Ｐ か らでも ご 予 約 で きます ＞
h t t p : / / w w w . k u r u m i k i t c h e n . c o m

作りやすい量
（出来上がり200gくらい)

①フライパンにゴマ油小さじ
1とごまめ30g（おせち田作
り用イワシ、または乾燥ちり
めんじゃこちりめんじゃこ）
を入れて炒める。

②小松菜200gを１cm幅にカ
ットして炒める。
③かつお節3g、炒りゴマ18g
しょうゆ3g（小さじ1弱）み
りん9g(小さじ1.5)を入れ、
汁けを飛ばすように炒める。

(株)食の学び舎くるみ
代表取締役

「ヘルスケア」「フードビジネス」「スポーツ栄養」を事業の柱
とし、特定保健指導や健康経営など従業員と家族の健康サポート、
食に関わるコンサルディング、商品やメニュー開発、プロアスリ
ートから健康増進のための栄養指導や食事提供など、それぞれの
「からだづくり」を食でサポートしております。くるみキッチン
プラスでは、「藤枝東高サッカー部」への食事提供と栄養指導を
継続的に行っています。http://shokunomanabiya-kurumi.com

食で解決！
フードプロデューサー

管理栄養士・調理師
公認スポーツ栄養士
NRサプリメントアドバイザー
健康経営エキスパートアドバイザー
くるみキッチンプラスオーナー

株 式 会 社 サン の従業員 のみなさ まへ

「早寝、早起き、朝ごはん」
という運動は、子どもたちの
健全な成長のために推進され
ていますが、実は大人の糖尿
病予防や管理の見地からも科
学的な根拠に基づいたアドバ
イスといえます。

子どもの健やかな成長には、
十分な睡眠、バランスの取れ
た食事、適度な運動など、規
則正しい生活習慣が大切です。
近年、子どもの生活習慣の乱
れが、学習意欲、体力、気力
の低下の要因の一つとして指
摘されています。

まず、朝の光を浴びましょう

私たちの体の中にある体内
時計は1日約25時間で動いて
います。そのため、24時間で
生活している私達の生活リ

ズムと生体リズムは少しずつ
ずれていくのですが、脳が朝
の光を認識することによって、
体内時計を24時間に調整して
いるのです。
朝、太陽の光で体内時計を

リセットして、生活リズムと
生体リズムが調和した一日を
始めることが大切です。お休
みの日でも、可能な限り同じ
時間に起きることも大切です。

そして、朝食を食べよう

朝日を浴びたら、起きて1時
間以内の朝食で、やる気スイ
ッチが入るといわれています。
朝食を食べることで体温がグ
ッと上がり、代謝がアップす
るのでその日1日が消費カロリ
ーの多い身体の状態で過ごせ
ます。

朝食を抜くと

朝食抜きと血糖値の上昇に
ついて、糖尿病の患者さん22
人に、1日の食事を同じ内容に
し「朝、昼、夕食に3等分した
同量の食事を食べた日」と、
「朝食を抜いて昼、夕食で2等
分して食べた日」と、血糖値
の変化を比較した研究があり
ます。結果、朝食を抜いた日
の方が午前中の血糖値が低い
のは当然なのですが、昼食後
と夕食後の血糖値は、朝食を
摂った日よりもかなり高くな
りました。これは1日の最初に
とった食事（ファーストミー
ル）が、次にとる食事（セカ
ンドミール）のあとの血糖値
に影響を及ぼす「セカンドミ
ール現象」と呼ばれる現象で
す。また、朝食を抜いた日の
方が1日全体のエネルギーと糖

の摂取量が少なかったにもか
かわらず、朝食を摂った日よ
りもすい臓（血糖値を下げる
インスリンを分泌する）への
負担が大きかったこともわか
っています。

生活習慣づくりは、子どもだ
けでなく大人にとっても大切
です。不規則な生活を送って
いると、睡眠ホルモンのバラ
ンスが崩れ、不眠症やうつ病
になるとも言われています。

子どもだけでなく、大人も毎
日朝食を食べることによって、
午前中、しっかり活動できる
状態を作ることが大切です。

社会全体で「早寝早起き朝ご
はん」に取り組むことは、元
気な地域・企業を作ることに
つながります。

☆カルシウムや鉄など日本人
に足りなくなりがちなミネラ
ルが豊富です。

☆朝ごはんにかけて、ぜひお
試しください。

http://www.kurumikitchen.com/

