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生活リズム  食育だより 
朝 ごはんと学 力 の関 係 

●朝食を食べる習慣のある人と学力テストの正答率 こ
こ
に
注
目
し
て
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ゃ
あ
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も
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っ
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そ 

で
す
よ
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太陽光にはパワーがある 
朝の光を浴びよう 

 朝は時間がない、食欲がわかないなどの理由で朝ごはん

を抜いてしまうことはありませんか？  朝ごはんを抜くと、ボンヤリとしたり、頭痛や腹痛をおこしや
すかったりします。 

 夜型の生活リズムは、昼間の体調不良の原因となります。

夏休み中に「よふかし」や「朝ねぼう」の習慣がついてしまっ

た人は、生活リズムを元に戻すように、意識をして行動に移し

ましょう。  


