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朝食を欠かさず卵・乳製品を多く摂る食事習慣が青少年の体力向上と関連する

　思春期・青少年期の体力は、子どもたちの成長
や将来の健康にも重要な役割を果たし、体力を支
える食事は工夫や見直しができる要素の一つで
す。中国では、この数十年間で食習慣が大きく変
化し、穀物中心の食事から、たんぱく質や乳製品、
果物、野菜など多様な食品を摂取するようになり
ました。その一方で、都市部と農村部には依然と
して食習慣に差があります。そこで、中国の幅広
い地域の青少年における朝食・卵・乳製品・加糖
飲料の摂取頻度と体力との関連を、地域別および
男女別に検討しました。

　2019年の中国全国学生体質健康調査(CNSSCH)
データを用いて、中国31省から抽出した13～16
歳の青少年43,194名(都市部と農村部の男女、そ
れぞれ約1万名)を対象に横断研究を行いました。
食習慣は質問票を用いたアンケートにより、朝
食・卵・乳製品(牛乳、ヨーグルト、豆乳※)の1週
間あたりの摂取日数(0～7日)、加糖飲料(コーラ、
加糖果汁飲料など)の1日あたりの摂取回数(0回～
1日5回以上)として調査しました2)。体力はBMI、
肺活量、柔軟性(長座体前屈)、瞬発力(立ち幅跳び)、
筋力(男子:懸垂、女子:1分間上体起こし)、スピー
ド(50m走)、持久力(男子:1,000m走、女子:800m
走)の7項目で測定しました3)。背景因子(身体活動
量、睡眠時間、座位時間)の影響を考慮したうえで、

食習慣と体力の関連を解析しました。朝食・卵・
乳製品の摂取頻度は男女とも都市部で農村部より
も高く、加糖飲料の摂取頻度は男子のみ都市部で
低い結果でした。肺活量は男女とも都市部で高値
でしたが、農村部と比べて都市部の男子は柔軟性
や筋力が低く、都市部の女子は持久力が低い結果
でした。都市部・農村部の男女とも、朝食・卵・
乳製品の摂取頻度が高いほど体力の指標が全般的
に良好であり、加糖飲料の摂取頻度が高いほど体
力の指標が不良でした。これらの関連は農村部、
特に女子でより多くの項目に認められました。乳
製品に関しては、1週間あたりの摂取頻度が高い
ほど、肺活量、瞬発力、スピード、持久力、筋力
(都市部の男子を除く)が高い結果でした。

育ち盛りの身体を支える毎日の食事 
地域別・男女別の調査

4万人の調査で明らかになった朝食・卵・乳製品の大切さ

思春期・青少年期の体力は、その時期の成長だけでなく成年期以降の健康のためにも重要で、それを支える
のが日々の食事です。食習慣が多様化する一方で都市部と農村部のギャップが広がる中国で、13 ～ 16 歳の
青少年を対象に、朝食・卵・乳製品・加糖飲料の摂取頻度と体力との関連を解析する横断研究が行われ、
その結果が Frontiers in Nutrition 誌に掲載されました 1)。この研究では、「朝食・卵・乳製品の摂取頻度が
高く、加糖飲料の摂取頻度が低い青少年ほど、筋力・スピード・持久力といった基礎体力や運動能力が高い
ことが示された」としています。

※ 中国では伝統的に豆乳の飲用習慣があり、この調査では牛乳や
ヨーグルトに加えて豆乳も「乳製品」として集計しています。
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　これら食習慣と体力との関係の大きさはいずれ
も小さなもので、食習慣の改善のみで劇的に体力
が向上するわけではありませんが、健やかな体づ
くりのためには毎日の小さな積み重ねが大切で
す。朝食は1日のエネルギー摂取と正常な代謝機
能のために重要な食事です。また、卵・乳製品は
たんぱく質、カルシウム(特に乳製品)、コリン、
ビタミンD(特に卵)の供給源であり、筋力や身体
活動を維持します4)。一方、加糖飲料は血糖値を
急激に上昇させやすく、肥満リスクを高める可能
性があります5)。農村部の青少年はたんぱく質や
カルシウムを多く含む食品の摂取頻度が低いた
め、特に農村部の女子で食習慣と筋力の関連が強
かったと考えられます。本研究は食習慣を朝食・
卵・乳製品・加糖飲料摂取という4項目のみで評
価しており、ある一時点で調査した横断研究のた
め「良い食習慣が体力を向上させる」という原
因と結果(因果関係)を証明するものではありませ
ん。そのため解釈には注意が必要ですが、朝食・卵・
乳製品の摂取頻度が高く、加糖飲料の摂取頻度が
低いほど、基礎体力や運動能力が良好であること
が示されました。

この研究は中国の青少年を対象としたもので、都
市部と農村部のギャップなど、日本とは異なる事
情のなかで得られたエビデンスです。しかし、思
春期・青少年期における朝食の大切さを示す研究
成果の一つとして、日本で暮らす私たちにとって
も注目すべき内容です。文部科学省の令和7年度

「全国学力・学習状況調査」によれば、「朝食を毎
日食べていますか」という問いに対し、小学6年
生の6.4％、中学3年生の8.6％が「あまりしてい
ない」「全くしていない」と回答しています6)。１
日の始まりとなる大切な朝食、良質なたんぱく質
と豊富なカルシウムを手軽に摂れる牛乳・乳製品
を活かしながら、しっかりと摂っていきたいもの
です。

千里の道も一歩から　今日の選択が明日をつくる


