
朝ごはんを食べる習慣

めざましごはんとは？：農林水産省

幼児や中学生、成人を対象とした研究では、
朝食を食べる人は、睡眠の質がよい人が多い
ことや不眠傾向の人が少ないことが報告され
ています。

朝ごはんを毎日きちんと食べる習慣がある人ほど、テストの正答率
が高いという調査データがあります。脳が活発に働くのは午前中。
その脳の唯一のエネルギー源であるブドウ糖を朝ごはんでしっかり
補うことは、やる気や集中力を高め、学習能力を向上させることに
つながるのです。

朝ごはん、食べていますか？：農林水産省

出典：農林水産省HP「めざましごはんとは？」

出典：農林水産省HP「 朝ごはん、食べていますか？」

毎日朝ごはんを食べると、どんないいことがあるの？

脳が活発に働くのは午前中。

その脳の唯一のエネルギー源である ブドウ糖 を朝ごはんで補うことは、
やる気や集中力を高め、学習能力を向上させることにつながるのです。

朝食の摂取と学力調査の平均正答率との関係

また、小学生を対象とした研究では、
朝食を毎日食べる人は、そうでない人
と比較して、学力が高いことが報告さ
れています。

https://www.maff.go.jp/j/seisan/kakou/mezamasi/about/
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/plan/4_plan/togo/html/part3.html
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