
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
（毎月19日は食育の日） 

令和３年度 

北名古屋市給食センター ２月  

 ３学期
が っ き

も中
なか

ほどにさしかかり、１年
ねん

の総
そう

まとめに入
はい

ります。特
と く

に受験
じゅけん

を控
ひか

えている人
ひと

は、

ラストスパートの時期
じ き

に入
はい

ります。学校
がっこう

のテストを含
ふく

めた試験
し け ん

当日
とうじつ

、最高
さいこう

のコンディション

で実力
じつりょく

を発揮
は っ き

できるよう食事面
しょくじめん

からのアドバイスを紹介
しょうかい

します。 

必勝
ひっしょう

ポイント その１ 必勝
ひっしょう

ポイント その２ 

必勝
ひっしょう

ポイント その３ 

必勝
ひっしょう

ポイント その４ 

必勝
ひっしょう

ポイント その５ 

朝食
ちょうしょく

は必
かなら

ず食
た

べる 

脳
のう

の重量
じゅうりょう

は体
からだ

全体
ぜんたい

の２％ほどですが、

消費
し ょ う ひ

するエネルギーは体
からだ

全体
ぜんたい

の２０％も

占
し

めるそうです。朝食
ちょうしょく

を食
た

べないで勉強
べんきょう

や試験
し け ん

に臨
のぞ

むと、途中
と ち ゅう

で脳
のう

がエネルギー 

  切
ぎ

れを起
お

こします。 

３食
しょく

で生活
せいかつ

リズムをととのえる 

試験
し け ん

は午前中
ごぜんちゅう

から行
おこな

われ

ます。夜型
よるがた

生活
せいかつ

の人
ひと

は早
はや

めに

朝型
あさがた

に戻
もど

しましょう。その助
たす

け

となるのが、朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の３食
しょく

で

す。時間
じ か ん

を決
き

めて規則
き そ く

正
ただ

しく

食
た

べ、夕食後
ゆ う し ょ く ご

はなるべく間食
かんしょく

 

 しないのがポイントです。 

プラス思考
し こ う

で 

チャレンジ！ 

苦手
に が て

克服
こ く ふ く

！ 

残念
ざんねん

ながら「これを食
た

べると

頭
あたま

がすぐによくなる」という食
た

べ

物
もの

はありません。しかし、体
からだ

の

コンディションを整
ととの

えるために

は、いろいろな食
た

べ物
もの

を好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べられるようになること

はとても大切
たいせつ

です。食
く

わず嫌
ぎら

い

の克服
こ く ふ く

が新
あたら

しいチャレンジの 

きっかけになるかもしれま 

せん。決
けっ

して無理
む り

は禁物
きんもつ

 

ですが、前向
ま え む

きに挑戦
ちょうせん

 

してみましょう。 

ストレスに負
ま

けない 

体
からだ

をつくる！ 

ビタミンC
シー

は体
からだ

がストレスと戦
たたか

うため 

に欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

です。 

ブロッコリーや芽
め

キャベツ、ピーマン 

などの野菜
や さ い

や、みかんなどの 

かんきつ、いちご、キウイフルーツ 

といった果物類
くだものるい

にたくさん含
ふ く

ま 

れています。 

食事前
しょ くじまえ

の手
て

洗
あら

いで 

病気
びょうき

予防
よ ぼ う

！ 

病気
びょ う き

の原因
げんいん

となるウイルスの多
おお

くは、まず手
て

につき、 

そこから口
く ち

、鼻
はな

、目
め

などの粘膜
ねんまく

を通
とお

して体内
たいない

に侵入
しんにゅう

 

します。手
て

を使
つか

うことの多
おお

い食事
し ょ く じ

は、感染
かんせん

の場
ば

になりやすい 

のです。病気
びょ う き

になってしまうと、勉強
べんきょう

の成果
せ い か

が十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

でき 

ません。外
そと

から戻
もど

った時
とき

や、食事
し ょ く じ

の前
まえ

にも必
かなら

ずせっけんで手
て

洗
あら

い 

をし、病気
びょ う き

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。 

し   けん  たい  さく   しょく いく        だい   さく  せん 

給食
きゅうしょく

もしっかり食
た

べて、 

力
ちから

を出
だ

し切
き

ろう！ 


