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「食べること、 眠ること」

◆ 朝食を食べない子どもたち　

　日本中で、今問題になっているのが朝ご飯を食べない子ども

たちです。いくら保護者に訴えてもなかなかよくならないので、

緊急の打開策として朝ご飯給食を始めた学校もあります。１時

間目が終わってからヨーグルトなどの間食を出すことにした町

もあるそうです。

　朝ご飯を食べないと、長い時間栄養が補給されないため、体

は、栄養が乏しい状態で少しでも長く生き延びるため、代謝を

抑え、エネルギーをなるべく使わないようなモードに入ってし

まうのだそうです。そうなると、脳を活発に働かせたり、自分

の行動をコントロールしたりするためのエネルギーが出せませ

ん。これでは、学習にも、生活にも差し支えが起きます。学習

に身が入らず厳しく注意をしても集中できない、いくらドリル

を繰り返しても効果が上がらない、あの手この手で指導しても

立ち歩いて授業の邪魔をする、がまんができずすぐ友達とトラ

ブルを起こす、などの困ったことが起きるのもしかたがありま

せん。

　もし、体の調子に原因があるのなら、力が出せなくなってい

る子どもたちを無理矢理学習塾へ通わせてよけいに睡眠時間を

削ったり、とうてい守れない約束をさせてストレスを上乗せし

たりしては、ますます事態を悪くするばかりです。

　朝ご飯を食べない大きな理由は、生活のリズムの悪化です。

日本の子どもたちの就寝時刻は年々遅くなり、睡眠不足も心配

な状態になっています。寝るのが遅い→さわやかに起きられな

い→朝ご飯を食べない→日中も力が出せない→健康な疲れがな

く、なかなか眠れない、という悪循環に陥っている子どもたち

は、残念ながら少なくないようです。

　朝食を抜く恐さは、それだけではありません。体が「省エネ」

状態になったところでたくさんの食事をすると、消費されない

エネルギーが脂肪となって蓄積され、若くても成人病になる危

険があります。そして、そのような危ない状態の子どもたちの

数が、飛躍的に増えているのだそうです。

　私の学校では、学級の「朝の会」で日直さんが「今日朝ご飯

を食べてこなかった人」と聞いて、人数を保健室に報告するこ

とになっています。朝ご飯を食べなかった子がみんな正直に申

告しているとは思えませんが、報告される数字はいつもゼロに

近く、少なくとも朝ご飯の大切さを意識させる効果はあるよう

です。朝は５時台に起きて、夜は９時前に床につくという、一

昔前のような生活リズムを持っている子どもたちもかなりいま

すが、この子たちは見るからに元気で、はつらつとしています。
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