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最新研究でわかった！
ミルクの気になる

&

vol. 5

そもそも朝食って大切なの？
「面倒だから」「時間がないから」「ダイ

エットしてるから」などの理由で朝食を抜い

ていませんか？朝食をしっかりとることは、エネル

ギーの補給、身体を目覚めさせる、体内時計をリ

セットして生活リズムを整える、便秘解消など、毎

日を元気に過ごすための大切な生活習慣です。朝

食抜きの食生活は私たちの健康にどのような影響

をもたらすのでしょうか？まず、脳のエネルギーと

なるブドウ糖が不足し、集中力や記憶力の低下が

起こります。さらに、朝食を抜くと血糖値が低下す

るため、血糖値を上げようとする作用が高まり、こ

のタイミングで昼食を食べると血糖値の急激な上

昇を招きます。血糖値の急激な変動は体への負担

となり、肥満になりやすくなります。また、国立がん

研究センターと大阪大学が行った研究では、朝食

を抜く人ほど脳卒中を発症するリスクが高まること

がわかっています。朝食で一日のはじめのスイッチ

を入れる習慣を身につけましょう。

朝食にとるたんぱく質が大切って
聞いたけど？

　一日のスタートは朝食から始
まります。エネルギーと質の高い
たんぱく質を補給して、健やか
な身体づくりのために、正しい
朝食習慣を身につけることが
大切です。牛乳・乳製品は栄養

の密度も高く、たんぱく質の質も高いので、健康的な
食習慣にきっとお役に立つはずです。
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　朝食は、一日の活動や学習に備えるための最初の

栄養補給となるため、生理学的にも重要な食事とさ

れ、その意義について数多くの研究が行われてきました。最近

報告された2つの研究を紹介します。いずれも東北大学で行

われた日本人を対象とした研究で、朝食にとるたんぱく質の

“質”に着目した研究です。私たちが食べる食品のたんぱく質

の“質”は、たんぱく質の消化、吸収まで考慮した「たんぱく質

消化吸収率補正アミノ酸スコア(PDCAAS)」で評価するこ

とができます。最初の研究は、たんぱく質の“質”が低い朝食は

高齢者の認知機能障害の発症率と関連しており、特に認知機

能が低下した群では牛乳・乳製品の摂取量が少ないという

結果でした。もう一つの研究は、たんぱく質の質が高い朝食は

高齢者の筋力低下を防ぎ、生活の質の維持に重要であるこ

とを明らかにしました。

　朝食に牛乳・乳製品を加えることで手軽にたんぱく質の質を

高めることができます。ぜひ、朝食に牛乳・乳製品をどうぞ。
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※各グラフは摂食と血糖値の変化の関係のイメージを示したもの
です。血糖値の上昇・下降の幅には個人差があります。

血糖値の変化※

朝食をとった時 朝食をとらない時

高 PDCAAS食品（質の高いたんぱく質群）

時間
7時 12時 18時 24時

血糖値
昼食 夕食

質群）
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魚介類

大豆 牛乳・乳製品


