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■炭水化物
たんすいかぶつ

　　　　　　脳
のう

はエネルギーを炭水化物
たんすいかぶつ

（ブドウ糖
とう

）からしか補給
ほきゅう

できません。

■海藻類
かいそうるい

　　　　　　　脳血管
のうけっかん

の血行
けっこう

を良
よ

くする働
はたら

きがあり、脳
のう

を活性化
かっせいか

してくれます。

■大豆、豆類、ごま　　レシチンが多く含まれ、記憶力や集中力を強化してくれます。

■根菜類
こんさいるい

、緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

　脳
のう

がエネルギーを吸収するのに欠
か

かせないビタミンＢ１・B２が多
おお

く含
ふく

まれます。

■青魚
あおさかな

　　　　　　　　記憶力
きおくりょく

を良
よ

くし、脳
のう

のはたらきを活発
かっぱつ

にする物質
ぶっしつ

が含
ふく

まれます。

★参考書
さんこうしょ

を読
よ

みながら・・・などではなく食事
しょくじ

のときは、一度
いちど

勉強
べんきょう

のことを忘
わす

れてみましょう。脳
のう

がリラックスします。

★ゆっくりかんで食
た

べると胃液
いえき

の分泌
ぶんぴ

がよくなって、消化吸収
しょうかきゅうしゅう

がよくなります。疲
つか

れた脳
のう

にも栄養
えいよう

がいきわたります。

★カルシウムは精神
せいしん

を安定
あんてい

させてくれます。カルシウム豊富
ほうふ

な食事
しょくじ

をすれば、勉強中
べんきょうちゅう

のイライラも静
しず

まるかもしれません。

勉強
べんきょう

で疲
つか

れたときの食事
しょくじ

は・・・

　人間
にんげん

はずっと集中
しゅうちゅう

することができません。集中力
しゅうちゅうりょく

が切
き

れてしまう原因
げんいん

が脳
のう

のエネルギー不足
ぶ そ く

です。１日
にち

のスタートを決
き

める朝
あさ

ご

はんもきちんと食
た

べましょう。

　あと、数
すう

か月
げつ

で今年度
こんねんど

も終
お

わります。学年
がくねん

の締
し

めくくりの準備
じゅんび

をしっかりしましょう。今月
こんげつ

は勉強
べんきょう

に直結
ちょっけつ

する脳
のう

のはた

らきと食事
しょくじ

についてご紹介
しょうかい

します。食事
しょくじ

を有効
ゆうこう

に使
つか

って、うまく気分転換
きぶんてんかん

しながら勉強
べんきょう

をしましょう。

脳
のう

のはたらきをよくする栄養
えいよう

食事
しょくじ

と脳
のう

について

　戦争
せんそう

による食糧不足
しょくりょうぶそく

により、一時中断
いちじちゅうだん

しましたが、

戦後
せ ん ご

にアメリカのLARA（ララ・アジア救済
きゅうさい

公認団
こうにんだん

体
たい

）等
など

から食料
しょくりょう　

の供給
きょうきゅう

を受
う

け、再開
さいかい

することができま

した。昭和
しょ うわ

21年 （1946 年）12月24日に東京都内
とうきょ うとない

の小学校
しょうがっこう

で、LARAからの給食物資
きゅうしょくぶっし

の贈呈式
ぞうていしき

が行
おこな

われ

たことから、この日を「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

感謝
かんしゃ

の日 」と定
さだ

め、

学校給食
がっこうきゅうしょく

の意義
い ぎ

 や役割
やくわり

について、理解
り か い

や関心
かんしん

を深
ふか

め、

給食
きゅうしょく

による教育効果
きょ うい くこ うか

を促進
そくしん

する観点
かんてん

から、冬季休業
とうききゅうぎょう

と

重
かさ

ならない１月24日～１月30日を「全国学校給食週
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅう

間
かん

」としました。狛江
こ ま え

第一
だいいち

小学校
しょうがっこう

の給食
きゅうしょく

でも、昔
むかし

の給
きゅ

食
うしょく

のメニューが登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！

　1月
がつ

24日
にち

から30日
にち

は「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」です。いつも何
なに

げなく食
た

べている「給食
きゅうしょく

」がたくさ

んの人
ひと

たちのおかげで食
た

べられていることに、とくに感謝
かんしゃ

する１ヵ月
げつ

にしましょう。

給食について考えよう

給食だより


