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Effect of breakfast on lunch time postprandial blood glucose

（原著論文－日本語翻訳版）
昼食後血糖に及ぼす朝食の影響

抄録

林 詩央里、高部稚子、小椋真理、八木雅之、米井嘉一

同志社大学大学院生命医科学研究科アンチエイジングリサーチセンター・糖化ストレス研究センター

［目的］近年、朝食の欠食と糖脂質代謝関連の生活習慣病との関連が注目されている。今回、朝食の有無と種類
が昼食後血糖に及ぼす影響について検証した。 

［方法］ 対象は健常者 11 例（男性 4 例、女性 7 例、22.5 ± 3.7 歳）とし、次の 4 回の血糖試験に参加した。試験
当日は朝食（被検食）として白飯（200 g, 294 kcal）、コンビニエンスストア食（624 kcal）、牛丼（630 kcal）
を摂取あるいは朝食欠食とし、昼食時に白飯摂取後血糖試験を行った。各被検食の PFC バランス（P：F：C）
は 6：0：94, 7：45：48, 11：41：48、食物繊維は 1.0 g, 2.4 g, 1.5 g であった。被験食摂取開始から 15, 30, 45, 60, 
90, 120 分後に自己血糖値測定器にて測定した。別日の測定した早朝空腹時血清グルカゴン値との相関性につい
て解析した。

［結果］ 朝食を欠食すると朝食（白飯）を摂取した時に比べて昼食（白飯）摂取後の血糖上昇が顕著で、最高血糖
変化量（ΔCmax, p < 0.001）および曲線下面積（AUC, p = 0.003）が有意に高かった。朝食の食種による比較では、
昼食摂取直前の空腹時血糖値はコンビニ朝食 80.5 ± 2.6 mg/dL、牛丼朝食 93.1 ± 1.9 mg/dL、白飯朝食 82.6 ± 3.1 
mg/dLで、昼食（白飯）後 ΔCmax および AUC はコンビニエンスストア食、白飯、牛丼の順に上昇しやすい傾
向を認めた。早朝グルカゴン値は朝食後の血糖上昇との正相関（ΔCmax, r = 0.51、p = 0.050; AUC: r = 0.57, 
p = 0.026）を認めたが、昼食後血糖とは無相関であった。

［結論］ 栄養バランスの良く腹もちの良い朝食を摂取することが、昼食後の食後高血糖予防に有効である可能性が
示唆された。
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はじめに 　
グルコースなどの還元糖が、蛋白と非酵素的に結合して

糖蛋白になることを「糖化」といい、還元糖やアルデヒド
付加による生体へのストレスは、「糖化ストレス」と呼ば
れる 1, 2)。糖化ストレスは身体の老化促進危険因子の一つ
で、皮膚老化、糖尿病合併症などの進展要因になる。糖化
ストレスの軽減には、食後血糖値の抑制、糖化反応抑制、
糖化反応生成物の分解・排泄促進といった方法が挙げられ
る。今回着目した食後高血糖の抑制については、主食とし
て食後血糖値の上昇がゆるやかである低 GI 食品を選択す
ることや、野菜などの食物繊維を糖質よりも先に食べるこ
と、糖質を制限することなどの方法がある。　
「平成 27 年（2015）国民健康・栄養調査結果の概要」（厚

生労働省）によれば成人の朝食欠食率は男性で 14.3%、女
性 10.1% に達している 3)。この割合は男女とも特に 20 代
で最も高く、年齢を重ねるにつれて減少する傾向にあるが、
過去 20 年以上にわたり朝食欠食率は増加傾向にある。朝
食欠食は循環器疾患 4, 5）、肥満 6, 7)、糖尿病・糖代謝異常 8)、
脂質代謝異常 9)、骨密度低下 10) など様々な疾病のリスク因
子となっている。この現状を受け、国は第二次食育推進基
本計画の一つとして、「朝食を欠食する国民の割合の減少」
への取り組みを行っている 3)。本研究では、若年の男女に
おいて朝食の欠食が昼食後の血糖値上昇に及ぼす影響につ
いて検証した。

方法
対象

対象者は、同志社大学医生命システム学科および研究科
に関係する者の中から被験者募集を行った。被験者の選択
基準は 20 歳以上の健常者で、以下の除外基準にあてはま
らない者とした。除外基準は食物、薬物アレルギーのある
方、妊娠中、授乳中の方、現在薬剤による治療、観察中の疾
患のある方、糖尿病と診断された方、心肺機能に顕著な障
害を示す方、高血圧症の治療の薬剤を服用している方、消
化管の手術を受けたことがある方、感染症の疑いがある方
とした。被験者には十分な説明を行い文章にて同意を得た。

試験対象は 15 例（男性 6 例、女性 9 例、23.1 ± 3.3 歳、
身長 163.5 ± 6.3 cm、体重 53.8 ± 7.2 kg、体格指数（body 
mass index [BMI] 20.1 ± 1.8 kg/m2）としたが、このうち
4 例は昼食後の検査に参加できなかった。朝食後および昼
食後検査を両方施行した者は 11 例（男性 4 例、女性 7 例、
22.5 ± 3.7 歳、身長 161.6 ± 4.6 cm、体重 52.5 ± 6.5 kg、
BMI 20.1 ± 2.1 kg/m2）であった。

血糖試験のプロトコール
日本 Glycemic Index（GI）研究会による統一プロトコー

ル 11, 12) を参考とした。
検査前日は以下の約束を遵守した：過激な運動を控える、

22 時以降は食事を摂らない。暴飲暴食・多量の飲酒・夜
更かしを避ける。 

検査前日・検査前・検査中に体調が悪くなった場合は、
検査を延期または中止した。

検査当日は、空腹時の血糖値は自己血糖測定器を用いて
被験者自身に測定させた。測定は 2 回行い、測定値には、
その平均値を採用した。2 回の誤差が 10% 以上あった時
は 3 回目を測定させ、測定値には誤差の小さい 2 回の平
均値を採用した。基準食および検査食の摂取時間は 10 分
で行い、一口 30 回程度噛む事とし、摂取開始から 15 分

（2 回目）・30 分（3 回目）・45 分（4 回目）・60 分（5 回
目）・90 分（6 回目）・120 分（7 回目）の血糖を測定した。
食後血糖変化図を用いて曲線下面積（area under curve: 
AUC）を計算した。測定には、自己血糖測定器（自己検査
用グルコース測定器 グルコカード G ブラック：GT-1830、
アークレイ株式会社、京都府京都市）を使用した。

血清グルカゴンは株式会社 LSI メディエンス（東京都
千代田区）にて測定した。

試験デザイン
本研究では、白飯 200 g（サトウのごはん：新潟県産コ

シヒカリ：佐藤食品工業、新潟県新潟市）を基準の被検食
とした。

朝食として白飯を摂取した後、4 時間 30 分後に昼食と
して白飯を摂取する試験と、朝食は摂取せず、昼食として
白飯を摂取する試験を行った。

白飯摂取時には、ふりかけ 2.5 g（のりたま：丸美屋食品
工業、東京都杉並区）を共に摂取した。

朝食の種類の比較試験では、前述の白飯摂取に加えて、
牛丼（牛丼の具 + 白飯 200 g）、コンビニエンスストア食
を朝食として摂取した後に血糖試験を施行、朝食の 4 時
間 30 分後に昼食として白飯を摂取する血糖試験を行った。
牛丼の具は既報と同じものを吉野家ホールディングス（東
京都中央区）より提供を受けて使用した。コンビニエンス
ストア食（以下コンビニ食とする）として、店でもっとも
売り上げ数が多かった 「大学生協おにぎりツナマヨ」

（神明デリカ、大阪府泉大津市） と「ホワイトデニッシュ
ショコラ」（山崎製パン、東京都千代田区）の 2 品を使用
した（Fig. 1）。それぞれの食品成分を Table 1 に示す。

KEY WORDS:  食後血糖、朝食、牛丼、グルカゴン
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統計解析
被験食摂取後の経時的な血糖値から空腹時血糖値を差し

引いた値を変化量（Δ）とし、摂取開始から 120 分までの
AUC を計算算出した。また、最高血糖値を Cmax、最高
変化量をΔCmaxとした。結果は平均 ± 標準誤差（standard 
error mean: SE）で表した。

統計解析として、2 群間比較には対応のある t 検定
を、多重比較する場合には Bonferroni 検定（IBM SPSS 
Statics24、IBM Japan、東京都港区）を用いた。両側検
定で危険率 5% 未満を有意差ありとした。

倫理基準
本試験はヘルシンキ宣言（2004 年東京総会で注釈追

加）に基づく倫理原則および個人情報保護法を遵守し、「医
薬品の臨床試験の実施の基準に関する省令（GCP）」（平
成 9 年 3 月 27 日厚生省令第 28 号）並びに厚生労働省・
文部科学省の「疫学研究に関する倫理指針」を参考にして
実施した。本研究は、同志社大学の「人を対象とする研
究」に関する倫理審査委員会を開催し、試験の倫理性およ
び妥当性について審議を行い、承認のもとに実施し（申請
番号 #16020）、臨床試験事前登録を行った（登録番号：
UMIN000023814）。

結果
昼食後血糖の変化：朝食の有無の影響

朝食欠食時と朝食摂取時の昼食後血糖値の変化（ΔPBG）
を比較した。それぞれの変化量の推移を Fig. 2-a に、AUC
を Fig. 2-b に示した。

摂取前血糖値は、朝食欠食時が 86.4 ± 3.1 mg/dL、朝食
摂取時が 83.1 ± 4.1 mg/dLで、有意差はなかったが、Δ30
分値、Δ45 分値、Δ60 分値、Δ90 分値は、朝食欠食時は
朝食摂取時より有意に高かった。

ACU は朝食欠食時が 7,488.4 ± 629.5 mg･min/dL、朝
食摂取時が 4,991.7 ± 689.9 mg･min/dL で、前者は後者
より有意に高かった（p = 0.003）。ΔCmax は、朝食欠食
時が 96.3 ± 7.7 mg/dL、朝食摂取時が 71.3 ± 9.4 mg/dL
であり前者は後者より有意に低かった（p = 0.004）。

昼食後血糖の変化：朝食の種類の影響
朝食にコンビニ食、牛丼、白飯（200 g）のいずれか

を摂取した後に、昼食に白飯を摂取した時の血糖値曲線
（ΔPBG）を Fig. 3-a を示す。
　昼食摂取直前の空腹時血糖値はコンビニ朝食 80.5 ± 2.6 
mg/dL、牛丼朝食 93.1 ± 1.9 mg/dL、白飯朝食 82.6 ± 3.1 

Fig. 1. 1. Pictures of the convenient food. 
a) Tunamayo rice ball, b) Chocolate Denish. 

(a) (b)

Table 1. Nutrition component of the breakfast. 

Energy
(kcal)

Gyudon

Gyudon

Gyudon toping (135 g)

Steamed rice (200 g)

Convenient

Tunamayo rice ball

Chocolate Denish

630

336

294

624

219

405

294

Protein
(g)

17.2

13

  4.2

10.5

  3.8

  6.7

  4.2

Fat
(g)

28.1

28.1

  0

30.8

5.7

25.1

  0

Carbohydrate
(g)

75.6

7.8

67.8

74.7

36.6

38.1

67.8

Dietary fiber
(g)

1.3

0.7

0.6

4.1

2.1

2.0

0.6

P：F：C

11：41：48

7：45：48

6：0：94

P, protein; F, fat; C, carbohydrate.
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mg/dL で、牛丼に比べ他の二つは有意に低く、低血糖傾
向を呈した。昼食後血糖曲線は、朝食にコンビニ食を食
べた時が最も高く、次は白飯で、牛丼を食べた時が最も低
い傾向がみられた。AUC は高い順にコンビニ食 6,231.5 
± 485.8 mg･min/dL、白飯 5,201.6 ± 523.2 mg･min/dL、
牛 丼 4, 281.2 ± 635.0 mg･min/dL であった（Fig. 3-b）。
ΔCmax は高い順にコンビニ食 87.2 ± 7.2 mg/dL、白飯
72.5 ± 6.9 mg/dL、牛丼 60.1 ± 8.2 mg/dL で、コンビニ
食は牛丼より有意に高かった（p = 0.040）。

　朝食にコンビニ食、牛丼、白飯を摂取した時の朝の血
糖値曲線（ΔPBG）を Fig. 4-a を示す。朝食後血糖曲線は
30 分から 90 分まで白飯摂取後が最も高く、牛丼とコン
ビニ食摂取後はほぼ同様の推移を示した。AUC はコンビ

ニ食 3,573.2 ± 402.6 mg･min/dL、白飯 4,816.1 ± 393.5 
mg･min/dL、牛丼 3,029.9 ± 353.1 mg･min/dL で、白飯
摂取後が最も高かった（Fig. 4-b）。ΔCmax は白飯摂取後

（76.0 ± 5.0 mg/dL）がコンビニ食（53.8 ± 5.1 mg/dL, p = 
0.007）、牛丼（51.9 ± 4.3 mg/dL, p = 0.003）摂取後より
も有意に高かった。

グルカゴンと食後血糖
血清グルカゴンと朝食時の白飯摂取後血糖曲線との関連

について解析した。グルカゴン採血は血糖試験日と別日に
施行した。血清グルカゴンと ΔCmax との間に正の相関傾
向（ r = 0.51, p = 0.050）を認めた（Fig. 5-a）。AUC との
間には有意な正相関（ r = 0.57, p = 0.026）を認めた（Fig. 
5-b）。

Fig. 2. Comparison of lunch time PBG between cases with or without SR breakfast. 
a) ΔPBG curve after SR intake, b) AUC. SR alone was taken at breakfast, then PBG examined at lunch time. Results are expressed as mean ± SEM. *p < 0.05, 
**p < 0.01 vs Breakfast (+) by paired t test (n = 15). PBG, postprandial blood glucose; ΔPBG, difference of glucose level from 0-min value; AUC, area under 
curve; SR, steamed rice; SEM, standard error mean. 

Fig. 3. Comparison of lunch time PBG after different breakfast intake.
a) ΔPBG curve after SR intake, b) AUC. Breakfast list: Convenient, rice ball and sandwich; Gyudon, beef bowl (beef with SR); SR, SR alone. Results are 
expressed as mean ± SEM. *p < 0.05 by Bonferroni-corrected multiple comparison analysis (n = 11). PBG, postprandial blood glucose; ΔPBG, difference of 
glucose level from 0-min value; AUC, area under curve; SR, steamed rice; SEM, standard error mean. 
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血清グルカゴンと昼食時の血糖曲線との間には、朝食
摂取の有無に関わらず有意な相関性はみられなかった

（Table 2）。
白飯朝食摂取時の ΔCmax および AUC との相関係数

は血清インスリン（ r = – 0.28, r = – 0.19）、HbA1c（ r = 
– 0.08, r = 0.03）、 中 性 脂 肪（ r = – 0.23,  r = – 0.32）、
LDL- コレステロール （ r = – 0.41, r = – 0.40）、 DHEA-s 

（ r = – 0.01, r = 0.07）、IGF-I（ r = 0.44, r = 0.37）で、い
ずれも有意な相関性は認められなかった。

考察
本研究は 20 代の健常者を対象とし、朝食欠食、朝食の

種類を変えた条件で行った食後血糖試験の成績である。そ
の結果、朝食欠食はすると朝食あり時に比べて昼食後血糖

Fig. 4. Comparison of breakfast time PBG after different breakfast intake.
a) ΔPBG curve after each breakfast intake, b) AUC. Breakfast list: Convenient, rice ball and sandwich; Gyudon, beef bowl (beef with SR); SR, SR alone. Results 
are expressed as mean ± SEM. *p < 0.05, **p < 0.01 by Bonferroni-corrected multiple comparison analysis (n = 11). PBG, postprandial blood glucose; ΔPBG, 
difference of glucose level from 0-min value; AUC, area under curve; SR, steamed rice; SEM, standard error mean. 

Fig. 5. Correlation between glucagon and Cmax (a) and AUC (b) in PBG.
Correlation is analyzed when participants ate steam rice at breakfast. Glucagon was measured at the different date. a) y = 0.2777 x + 38.901, r = 0.51, p = 0.050, 
b) y = 24.612 x + 1568.1, r = 0.57, p < 0.05, p = 0.026, n = 15. PBG, postprandial blood glucose; SR, steamed rice; max, the peak level of PBG; AUC, area under 
curve of PBG.

上昇が顕著であることが示された。朝食の食種による比較
では、コンビニエンスストア食（おにぎりとサンドイッチ）、
白飯、牛丼の順に上昇しやすい傾向を認めた。

これまでに、遅い夕食が翌朝の血糖値を高めること 13)、
朝食を欠食すると、昼食後血糖の上昇幅が大きく上昇状
態が長く続くこと 14)、経口グルコース負荷試験（OGTT）
30 分値が高まること 15) が報告されている。秦らの報告は、
成人女性 6 例（42.2 ± 17.1 歳）を対象として行われ、摂
取前血糖値に有意差がみられた 14)。今回の我々の成績では、
摂取前血糖値には有意差はみられなかったが、それ以外は
過去の報告と合致している。

胃の蠕動運動とグルカゴン
朝食を欠食すると、朝食後 3 時間と昼食後の 3 時間を含

めた計 6 時間の熱産生が低く、昼食摂取後に心拍数が増加
することが知られている 16)。しかし、朝食欠食が昼食後血
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糖上昇をもたらす機序については明らかでない。ここでは
胃蠕動運動とホルモン動態の観点から考察を加える。

消化管の蠕動運動は睡眠の質に関連しており、就寝時刻
の遅延、睡眠不足など睡眠の質が低下すると疲労感が増し、
胃腸の不調の訴えが増し、朝食が欠食しがちになる 17)。胃
電図による検討によっても習慣的な朝食欠食者では胃の蠕
動運動が減弱することが示されている 18)。また胃収縮運動
の強さが空腹感や食欲の強さと関連していた。しかし消化
管の蠕動運動低下は食物の消化吸収機能の低下を意味し、
血糖上昇の促進にはつながらないと考えられる。

ホルモン動態を考えると、朝食欠食により絶食状態が長
くなると、低血糖に対応してグルカゴンなどのインスリン
拮抗ホルモンが上昇する。グルカゴンは、膵 α 細胞から分
泌されるペプチドホルモンで、肝におけるグリコーゲン分
解と糖新生を促し、血糖上昇作用と胃蠕動抑制作用を有す
る。近年糖尿病の発症過程においても重要な役割を果たす
ホルモンとして注目されている 19-21)。糖尿病患者では食後
でも血漿グルカゴン濃度が下がりにくく、肝グリコーゲン
合成は低下し肝糖産生の抑制が不十分となり、食後高血糖
をきたしやすい 22)。今回の試験ではグルカゴン値は朝食後
血糖の Cmax および AUC と相関傾向を認めた。これは健
常者（非糖尿病）においてもグルカゴン値が高いほど食後
高血糖をきたしやすいことを示唆する所見である。

今回の試験では、朝のグルカゴン値は朝食欠食した時の
昼食後血糖上昇とは無相関であった。朝と昼では絶食時間
が異なり、朝のグルカゴン値は昼とは異なるので、昼食後
血糖値と無相関になるのは当然といえよう。

我々が最近行った食後血糖試験においてグルカゴンが食
後血糖に及ぼす影響について検討した結果、血清グルカゴ
ン値はインスリン（r = 0.50）、HOMA-IR（r = 0.48）と
中等度の正相関を認めた 23)。この所見はグルカゴン値が高
いほどインスリン抵抗性が増し、食後高血糖をきたしやす
いことを示唆する。

血糖変動
食事を摂ることで血糖値が上昇し、その後、インスリン

の分泌によりゆるやかに血糖値が下降する。その際の上昇

幅が大きく、その後急激に下降する血糖変動幅が大きい場
合には、身体への酸化ストレスが高まり、網膜症や動脈硬
化など糖尿病の合併症の頻度が高まる 24, 25)。また、血糖変
動が大きいほど糖化アルブミンが増加しやすい 26)。糖尿病
に対してインスリン療法中の透析患者では、血糖値が透析
後と昼食摂取の 1 時間後に急激に上昇する 27)。血糖変動の
幅は透析終了後のインスリン値、メチルグリオキサール値
と関係があること、透析後の血糖値増加があるとメチルグ
リオキサール値が高くなることが報告されている。メチル
グリコサールは糖化反応中間体であること、糖化アルブミ
ンは糖化反応最終生成物（AGEs）であることから、血糖
変動幅が大きいほど糖化ストレスが大きいことを示唆して
いる。

今回の試験結果で、血糖値上昇のピークであった Δ45
分値から Δ120 分値までの血糖値の下降に着目してみる

（Fig. 2-a）。Δ45 分値と Δ120 分値を結ぶ直線は、朝食欠
食時 y = – 40.682 x ＋129.59、朝食摂取時 y = – 30.864 x 
＋ 94.955 と表される。この式の傾きから朝食欠食時は朝
食取時に比べて昼食後血糖値の下降が急激であることがわ
かる。これは秦らの報告と同様の結果である 14)。朝食欠食
時には血糖変動が大きく、昼食摂取後の糖化ストレスが増
大すると考えられる。

朝食の種類による比較
今回の試験で朝食の種類による比較を行った結果は、先

行研究 28, 29) と同様に、牛丼は白飯に比べ血糖上昇が緩や
かで、コンビニ食の同様であった。牛丼における血糖上
昇の緩和の理由として、牛丼に含まれる蛋白、脂質、食
物繊維の作用が挙げられている29)。蛋白はグルコース依存
性インスリン分泌刺激ポリペプチド（glucose-dependent 
insulinotropic polypeptide: GIP）を分泌させることでイ
ンスリン分泌を促進する働きがあり30)、脂質は消化管ホル
モンや迷走神経を介して胃の平滑運動に影響し、胃排泄速
度を低下させる働きがある 31)。食物繊維はグルコース吸収
を遅延させる 29)。コンビニ朝食も蛋白と脂質を含むので、
ほとんど糖質から成る白飯に比べ血糖値上昇が緩和された
と推察される。食後血糖上昇を緩和させる作用は蛋白量に

Table 2. Correlation between serum glucagon and PBG after SR intake.

n

PBG at SR breakfast

PBG at SR lunch

                  Breakfast (－)

                  Breakfast (＋)

15

11

11

r p value

0.47

0.33

0.24

Glucagon vs Cmax
r p value

Glucagon vs AUC

0.050

> 0.05 

> 0.05 

0.55

0.36

0.25

0.026

> 0.05

> 0.05

The date of glucagon measurement is different from the PBG examination date. PBG, postprandial blood glucose; SR, steamed rice; Cmax, the peak level of 
PBG; AUC, area under curve of PBG; r, correlation coefficient. 
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比例し、その作用は脂肪よりも強いと言われている 31, 32)。
コンビニ朝食が牛丼よりも血糖値上昇の抑制作用が弱かっ
たのは、それぞれの食事に含まれる蛋白量の違い（牛丼
17.2 g、コンビニ食 10.7 g）の違いによるものと考えられる。

昼食後血糖については朝食の種類によって上昇具合が異
なるという結果が得られた。昼食時においては、牛丼朝食
は血糖上昇に対する抑制効果が継続しているが、コンビニ
朝食については、上昇抑制はみられなかった。この原因は
明らかではない。理由として考えられることは、第一に牛
丼の場合は糖質を白飯として摂取したが、コンビニ朝食は
半分をパンとして摂取したこと。第二は食物繊維を適度に
含むこと。第三は牛丼の方が脂肪を多く含むこと、結果と
して PFC バランスが 2：2：6 33) に最も近いことである。

第一については、我々の先行研究において、パンは白飯
に比べ、血糖値の上昇が緩徐である抑制することが示され
ている 34)。しかし一般的にパンよりも白飯の方が、腹持ち
が良いとされていることが影響している可能性がある。

第二について食物繊維含有量を比較すると、白飯 0.6 g、
牛丼 1.3 g、コンビニ食 4.1 g でありコンビニ食がもっとも
多い（Table 1）。このことは朝食における食物繊維 3 g 程度
の差よりも蛋白や脂質といった栄養成分の差の方が、昼食
後の血糖変動に及ぼす影響が大きいことを示唆している。
食物繊維に関しては「ベジタブル・ファースト（Vegetable 
first!）」 と言われているように、 野菜（食物繊維） → 肉魚

（蛋白、 脂質）→ 主食（炭水化物）の順序で食事を摂取した
方が、確かに食後血糖値は上昇しにくい 35)。しかし先行研
究における白飯と食物繊維（0.7 g）添加白飯を比較した際
には、食後血糖上昇に対して有意差がでるほどの差異はな
かった 34)。食物繊維の食後血糖緩和作用は摂取順序の影響
が大きく、同時に摂取するよりか、前もって摂取すること
によって効果を発揮している可能性がある。

第三については、脂肪も胃排出能を低下させ、腹持ちを
よくするが知られている 36)。亜麻仁パンと普通パンを摂食
後の食後血糖変化を比較報告では亜麻仁パン摂取群で有
意な食後血糖低下を認めている 37)。亜麻仁に含まれるリグ
ナンと α -リノレン酸の影響と考えられる。バター 20 g 同

時摂取によっても食後血糖上昇は抑制されたとの報告もあ
り 38)、脂質の種類に関わらずある程度共通の現象と考えら
れる。牛乳の脂質含有量による比較では、普通乳食、低脂
肪乳食の同時摂取時には、基準食に比較して食後血糖上昇
は抑制された 38, 39)。但し牛乳の同時摂取の影響については
脂肪含有量よりも蛋白含有量の方が食後血糖緩和作用への
寄与度が大きいとしている 40)。

今回の試験結果をみると、昼食摂取直前の空腹時血糖値
は、コンビニ朝食 80.5 ± 2.6 mg/dL、牛丼朝食 93.1 ± 1.9 
mg/dL、白飯朝食 82.6 ± 3.1 mg/dL でコンビニ朝食後が
牛丼後に比べ有意に低かった（p = 0.004）。牛丼朝食では
牛丼に含まれる蛋白と脂肪といった要因が総合的に作用し
て、昼食事においてもグルカゴン動員なしで血糖値が保た
れ、昼食後血糖上昇が緩和されたと推測している。

結語
朝食を欠食すると昼食後に血糖が上昇しやすくなり、朝

食を摂取することが昼食後高血糖予防に有効であることが
示唆された。朝食に摂取する食種が昼食後の血糖上昇に影
響することが示され、食物繊維が多く、栄養バランスの良
い朝食を摂取することが重要であると推測された。
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