
　健康な成人男女8名を、総エネルギー量は同一に
した、①ごはん食〔朝食〕＋ごはん食〔昼食〕、②朝食
欠食＋ごはん食2食〔昼食〕、③高脂肪食〔朝食〕＋
高脂肪食〔昼食〕、④朝食欠食＋高脂肪食2食〔昼食〕
の4組に分け、朝食15分前および朝食摂取後6時間
にわたり、食事誘発性熱産生を測定しました（食事
内容は「ごはん食は、高脂肪食に比べ エネルギー消
費量が高く、 太りにくい食事です」の試験食と同様）。
　その結果、最も高かったのは、朝、ごはん食＋昼、
ごはん食の場合で、朝、高脂肪食＋昼、高脂肪食の場
合よりも高く、また、同じごはん食で昼食で2食分をま
とめ食べした場合の約2倍でした。また、朝食をごはん
食で摂取することにより、午前中の体温を上昇させる
ことも示されました。さらに、昼食後は、4組の食事誘
発性熱産生の差はみられず、昼食に2食分まとめ食べ
したにもかかわらず、熱産生は1食分をとった場合と
変わらないことが示されました。

　食事回数と食事誘発性熱産生については、食事を1回で食
べる場合と4回に分けて食べる場合とでは、4回に分けたほうが
食後5時間の食事誘発性熱産生が高いという研究結果があり、
食事回数が多いと感覚刺激によって交感神経活動が亢進され、
これが食事誘発性熱産生につながっていると考えられています。
　今回の結果でも、規則正しく朝・昼と２回に分けたごはん食は、
一度に２食分をとるよりも食事誘発性熱産生が高いことが示さ
れました。その結果、エネルギー消費量が増加し太りにくい体を
作ると考えられます。また、食事誘発性熱産生が高いことは、体
温の調節・維持にも有用です。


