
                                                                        
 

                                               

                            

 寒さが一段と厳しくなります。栄養バランスの良い食事と睡眠をとり元気にのりきりましょう。 

 

                                               

★テスト本番
ほ ん ば ん

のコンディションを整
と と の

えるためには、日頃
ひ ご ろ

の食生活
し ょ く せ い か つ

が大切
た い せ つ

です！

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

 

食は人を良くする 
食育だより 

令和５（2023）年 1月    

茨木市立北中学校 しょく 

ひと よ 

２．かぜやストレスの予防
よ ぼ う

をしよう                                     

たのもしい味方
み か た

、ビタミン A・C・E をとりましょ

う。 

〈ビタミン A〉     〈ビタミン C〉 

 

  

 

〈ビタミン E〉 

       

 

１．朝型
あさがた

生活
せいかつ

を心
こころ

がけよう 

学学校
がっこう

の定期
て い き

テストも入学
にゅうがく

試験
し け ん

も午前中
ごぜんちゅう

か

ら行わ
お こ な

れます。朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えましょう。                          

 

 

 

 

 

３．集 中 力
しゅうちゅうりょく

を増
ま

すためにカルシウ

ムをとろう                                      

カルシウムは『命
いのち

の炎
ほのお

』と呼
よ

ばれるほ

ど、筋肉
きんにく

の収 縮
しゅうしゅく

、神経
しんけい

の伝達
でんたつ

、免疫
めんえき

機能
き の う

の

強化
きょうか

や脳
のう

や精神的
せいしんてき

分野
ぶ ん や

にも影響
えいきょう

を与
あた

えて

います。 

 

 

 

 

       

 ４．脳
のう

を活性化
かっせいか

する食事
しょくじ

を心
こころ

がけ 

よう 

DHA・EPA が多
おお

く含
ふく

まれている青魚
あおさかな

を食
た

べましょう。 脳
のう

の神経
しんけい

細胞
さいぼう

の情報
じょうほう

伝達
でんたつ

を

スムーズにする働
はたら

きや、記憶力
きおくりょく

や言語
げ ん ご

能力
のうりょく

などの認知
に ん ち

機能
き の う

に好影響
こうえいきょう

をもたらす

働
はたら

きがあります。                                     

 

 

５．試験
し け ん

前日
ぜんじつ

・当日
とうじつ

の食事
しょくじ

 

緊張
きんちょう

すると消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

の働
はたら

きが弱
よわ

まります。特別
と く べ つ

なメニューではなく、いつもと同
おな

じ食事
し ょ く じ

が自分
じ ぶ ん

に安心感
あ ん し ん か ん

を与
あ た

え、緊張
き ん ち ょ う

を和
や わ

らげてくれます。 

 

①脂肪
し ぼ う

の多
おお

い食品
しょくひん

や揚
あ

げ物
もの

などの脂
あぶら

っこい料理
りょうり

は控
ひか

えましょう。 

➁生
なま

もの（刺身
さ し み

など）、食
た

べなれない食品
しょくひん

はさけましょう。 

③食物
しょくもつ

せんいの多
おお

い食品
しょくひん

（ごぼうや海藻類
かいそうるい

）は控
ひか

えましょう。 

④消化
しょうか

がよく、食
た

べ慣
な

れているもので、エネルギーになる炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

くとりましょう。 

⑤よくかんで食
た

べましょう。 

⑥前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

は寝
ね

る３時間前
じ か ん ま え

までにすませましょう。 

⑦試験
し け ん

開始
か い し

の２～３時間
じ か ん

までに朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

⑧試験
し け ん

当日
とうじつ

の昼
ひる

ごはんは少
すこ

し控
ひか

えめの量
りょう

にしましょう。 

 

睡眠
すいみん

もとても重要
じゅうよう

ですよ(^^) 

新年あけましておめでとうございます 

 

 本年もどうぞよろしくお願いいたします 

みなさんにとって素敵な１年になりますように・・・ 

 

にんじん 

うなぎ ブロッコリー 
ほうれん草 

じゃがいも 

あじ 

いちご 

アボカド 卵 
小魚 小松菜 

大豆 

牛乳・乳製品 

豆腐 

にんじん 

かつお ぶり 

いわし 

応援
お うえん

してるよ。 

がんばってね！ 


