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生活リズムと食の関係を理解する

本資材に活用した資料（１⃣の該当ページを編集・加工しています。）

１ 「食育」ってどんないいことがあるの？ https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/ind
ex.html （２）朝食を毎日食べるとどんないいことがあるの？

その他参考となる関連資料

４ 朝ごはんから日本を考える。 https://nippon-food-shift.maff.go.jp/breakfast/ 朝ごはんをアップデートする取り組みの紹介

１ 考える やってみる みんなで広げるちょうどよいバランスの食生活 https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/wakaisedai/bala
nce.html

考える やってみる みんなで広げるちょうどよいバラン
スの食生活（PDF)

２ めざましごはんとは？ https://www.maff.go.jp/j/seisan/kakou/mezama
si/about/ 朝ごはんについて

３ 「食事バランスガイド」教材 https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/
kaisetusyo.html 若者向け解説書
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朝食を食べる習慣は、「バランスのよい栄養素・食品摂取量」や「良好な生活リズム」と関係し
ていることが報告されています。

生活リズムと食の関係を理解する

朝食を食べる習慣と食事の栄養バランスの関係 朝食を食べる習慣と生活リズムの関係
• 朝食を毎日食べることで、睡眠の質がよい人が多いことや早起きの人
が多いことが報告されています。

• 朝食を欠食しない人ほど、各食品群の一日の摂取量が多いという研
究結果が報告されています。

農林水産省：パンフ「「食育」ってどんないいことがあるの？」より 農林水産省：パンフ「「食育」ってどんないいことがあるの？」より
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朝食を食べる習慣は、「心の健康」や「学力・学習習慣や体力」と関係していることが報告され
ています。

生活リズムと食の関係を理解する

朝食を食べる習慣と心の健康の関係 朝食を食べる習慣と学力・学習習慣や体力の関係
• 朝食を毎日食べることで、学力が高いことや体力測定の結果がよいこ
とが報告されています。

• 朝食を毎日食べることで、ストレスを感じていない人が多いという研究
結果が報告されています。

農林水産省：パンフ「「食育」ってどんないいことがあるの？」より 農林水産省：パンフ「「食育」ってどんないいことがあるの？」より
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