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学力と食 
 

食育だより 
朝食 とテ ス ト 結 果 

テストは、だいたい午前中スタート！ 
朝食を週に４日以上食べる人の方が、食べない人よりも、スポーツテストや 

学力テストの結果が良いという調査結果があります。 

 特に、学力テストのほとんどは、午前中にあります。 

午前中に能力を最大限発揮できるよう、朝食を食べる習慣を身につけましょう！ 

エネルギー 

やっぱり睡眠も大切です 

 脳は、睡眠の間に、記憶の整理や定着をしています。 

毎日、十分な睡眠時間を確保することで、 

勉強した内容を脳に定着することができます。 


