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皆さんは朝ごはん、食べていますか？朝食は１日の活力になるだけでな

く、様々な良い効果をもたらしてくれています。今回の栄養新聞では、「朝

食」に焦点を当ててご紹介したいと思います。

引用：農林水産省「食育」ってどんないいことがあるの？ →

農林水産省ホームページ（https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/index.html）

朝食は 「学力や体力」 と関係している

朝食は 「心の健康」 と関係している

🍙中学生、成人を対象とした研究では、ストレスを感じていない人が多いことが報告されています

🍙小学生、大学生を対象とした研究では、「イライラする」「集中できない」といった訴えが少なく、

心の状態を良好に保つことができていたことが報告されています

🍙小学生や中学生を対象とした研究では、家族や友人について「大切だ」「一緒にいて楽しい」など

と肯定する気持ちが強いことが報告されています

🍙中学生を対象とした研究では、学力が高い（学校の成績や学力テストの点数がよい）ことが報告

されています

🍙小学生、高校生を対象とした研究では、学習時間が長いことが報告されています

🍙小学生、成人を対象とした研究では、体力測定の結果がよいことが報告されています

朝食を毎日食べる人は、そうでない人と比較して・・・

朝食を毎日食べる人は、そうでない人と比較して・・・

塩おにぎり

わかめ・鮭・ひじきなどが入ると

栄養価UP！

混ぜ込み

おにぎり

菓子パン サンドイッチ

トマトなどの野菜+ハムや卵、チーズ

などのタンパク質が入ったものがおす

すめ◎

果物もヨーグルト（無糖）もどちら

もおすすめ食材ですが、一緒に食べ

ることでなおＧＯＯＤ！

果物 ヨーグルト
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