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研究成果の概要（和文）：本研究は、食事のタイミングが体重および血糖値の調節に与える影響について2つの
研究から検討した。
1.遅い食事スケジュールと血糖値の研究では、8名の被験者が早い食事と遅い食事のスケジュールをそれぞれ8日
間行い、24時間の血糖値を測定した。遅い食事スケジュールでは24時間の平均血糖値が有意に高かった。2.早い
初回食事摂取と減量効果の研究では、97名の成人を対象に、早い朝食時間が12週間の減量支援プログラムにおけ
る減量効果と関連することを示した。朝食開始時間が早いグループは遅いグループに比べて減量率が有意に高か
った。
これらの結果は、血糖管理や減量プログラムにおいて食事時間の重要性を示唆している。

研究成果の概要（英文）：This study examined the impact of meal timing on weight and blood glucose 
regulation through two studies.
1. In the study on late meal schedules and blood glucose levels, eight subjects followed both early 
and late meal schedules for eight days each, with 24-hour blood glucose levels measured. The late 
meal schedule resulted in significantly higher average 24-hour blood glucose levels. 2. In the study
 on early meal timing and weight loss effectiveness, 97 adults participated in a 12-week weight loss
 support program. The results showed that the group with earlier breakfast times had significantly 
higher weight loss rates compared to the group with later breakfast times.
These findings suggest the importance of meal timing in blood glucose management and weight loss 
programs.

研究分野： 時間栄養学
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  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
これらの研究は、食事のタイミングが健康管理において重要な役割を果たすことを示している。学術的には、遅
い食事が血糖値を上昇させるメカニズムの理解が進み、糖尿病予防や治療における新しいアプローチが期待され
る。社会的には、早い朝食が減量効果を高めることが示されたことで、効果的な減量プログラムの設計や健康教
育に寄与する。これらの成果は、健康維持や生活習慣病予防のための具体的な指針を提供し、公共の健康増進に
貢献する。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１（共通） 
 
 
1. 研究開始当初の背景 
本研究は、従来の体重減少支援方法がエネルギー消費とカロリー摂取のバランスに重点を置

いてきた一方で、近年の研究により「いつ食べるか？」という食事タイミングの因子がエネルギ
ー調節に重要な役割を果たしていることが示唆されている。シフトワークや夜間勤務が肥満お
よび生活習慣病の発症率を高めることがメタ分析で報告されており(1)、また夜間の食事が体重
増加を招くことも報告されている(2)。さらに、食事のタイミングが体重減少に影響を与えると
いう報告もあり(3-5)、早い時間に食事を摂ることが体重減少に有利であるとの示唆が得られて
いた。しかし、これまで自由生活条件下における食事タイミングと体重減少効果の関連は十分に
解明されていなかった。したがって、本研究では、食事開始時間と体重減少効果との関係を縦断
調査によって明らかにすることを目的とした。 
 
2. 研究の目的 
本研究の目的は、最適な食事タイミング（食事時刻）とその要因を解明するために、食事のタ

イミングと体重減少の関係を検討することであった。具体的には、12 週間の体重減少支援プロ
グラムにおいて、食事開始時間が体重変化率に与える影響を調査した。 

 
3. 研究の方法 
本研究は、日本の地方自治体のポータルサイトを通じて募集された 97 名の成人を対象に実施

した。本研究の参加者は、体重減少の必要性を感じている成人男性 60 名と成人女性 52 名であ
った。参加者は 12 週間の体重減少支援プログラムに参加し、体重、食事のタイミング、歩数、
身体活動量、食事内容などのデータを収集した。参加者には、研究開始前に減量に資する食事の
講義を行ったが、講義内容に食事のタイミングは含まれなかった。食事のタイミングと体重変化
率との相関を解析するために、参加者は自己管理形式で食事摂取時間、起床時間、就寝時間を記
録し、3 週間ごとに体重と歩数を測定した。また、食事内容の評価には自己記入式の食事歴質問
票（BDHQ）を用い、エネルギー摂取量と栄養素の摂取割合を評価した。 
 
4. 研究成果 
本研究の結果、食事の開始時間が体重変化率に正の相関を持つことが明らかになった（図 1）。

具体的には、早い時間に食事を開始するグループ（6:48 AM）が遅い時間に食事を開始するグル
ープ（8:09 AM）よりも有意に高い体重減少率を示した。早いグループの体重減少率は-3.8%で
あり、遅いグループは-2.2%であった（図 2）。これらの結果は、食事のタイミングが体重減少の
成功に重要な影響を与えることを示唆している。さらに、早い時間に食事を開始することは、エ
ネルギー消費の増加や身体活動の増加と関連している可能性が示された。これにより、食事開始
時間の早さが体重管理において有効であることが示され、今後の体重減少支援プログラムにお
いて、食事タイミングの重要性が強調されるべきであることが明らかとなった。 
 
 
  



 

 
 
図 1. 食事タイミングと体重減少の相関関係 
図の A-F（黒：男性 (n = 51); ピンク：女性 (n = 46)）は、体重変化率と以下の食事タイミング指
標との相関を示している。具体的には、(A)最初の食事の開始時間、(B)最後の食事の終了時間、
(C)中間点、(D)起床から食事ウィンドウ開始までの時間、(E)食事ウィンドウ終了から就寝までの
時間、(F)断食時間である。M は男性、W は女性を示している。p 値は対応なしの t 検定から算出
され、r はピアソンの相関係数を示した。 
 

 
図 2.１食目の食事時刻が早いグループと遅いグループの体重減少率の比較. 
図は各グループの平均値と標準偏差を示す。〇は個人の値を示す（青：食事時刻が早いグルー

プ；赤：食事時刻が遅いグループ）。p 値は対応なしの t 検定から算出。共分散分析により性別、
年齢、介入前の BMI、実験開始時のグループの割付を調整した結果、食事時刻が早いグループの
体重減少率は遅いグループよりも有意に高かった（p = 0.033）。 
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