
　

　　

・煮物の具材を五角形に♪…ごかっけい→ごかく→ごうかく！

・レンコン…穴が開いている→穴が通ってる→試験に通る！

・納豆…ネバネバ→粘り→最後まで粘り強く！

・ウインナー…ウインナー→winner（勝者）！

炭水化物は糖質ですが、この糖質は体内で消化されるとブドウ糖に ・おかかおにぎり…おかか→カツオ→カツ→勝つ

変化し、脳のエネルギーになります。脳のエネルギーになれるのはこの 　　　　　　　　　おにぎり→おむすび→結びつける

のブドウ糖だけです。 　　　　　　     勝ちを結びつける！

炭水化物がブドウ糖に変化するのを助けるのがビタミンＢ１です。ビ

タミンB1が不足すると脳がエネルギー不足になって疲労感がでてきます。

そこで受験前日の夕食にはゆっくり消化されてゆっくりエネルギーに

なるご飯や麺、芋類の炭水化物をメインにビタミンＢ１の含まれる納豆、

ハム、たらこ、うなぎ、豚肉、大豆、ごまなどをおかずに取り入れる

のが脳へのエネルギー補給に効果的です。

　 逆に大量の揚げ物やお刺身などの生ものは消化に時間がかかり脳への 米…青森 玉ネギ…北海道

エネルギー補給が遅くなるので控えましょう。 鶏肉…宮崎・岩手 小松菜…埼玉

すぐにエネルギーになるものはチョコレートや飴、果物です。朝食の 豚肉…群馬・青森 大根…練馬区・千葉・神奈川

おまけに一口食べて、出かける前のエネルギー補給に！ にんじん…千葉・埼玉 白菜…茨城

キャベツ…練馬区・愛知 みかん…愛媛
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体調管理は大丈夫？？

当日はゆっくり落ちついて

今までやってきたことを力に

すれば大丈夫！！！


