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躇草野効率アップめ倉
1月下旬から、私立や都立の推薦入試が始まり、3年生にとって進路にかかわる大切な時期になってきました0今がまさに“頑張

り時”ですね。1、2年生についても、2月下旬には今年度最後の定期考査が控えており・それもひとつの“頑張り時”です。

子どもたらが頑張った成果を、十分に発揮できるようにしてあげたいものです。入試や定期考査などにベストの状態で臨むために

は食生活の面でどのようなことに気をつければよいのでしょうか0ご家庭でのサポートの一つとしてお役立て頂ければ幸いです。

ポイント2 朝ごは＝んを「己ちんと食べるJ

朝ごはんを抜くと、脳の栄養素である血液中の糖の量が少なくなり

脳神経への働きが鈍くなるため、思考力や集中力が低下するとともに

イライラの原因にもなはす。

ポイント3 夜食l書上手に：食′ヾ奇才

お腹が空き過ぎては、学習能力も低下します。そんなときの

夜食は効果的ですが、翌日の朝ごはんや睡眠に影響するほど

食べるのは、かえってマイナスです。夜食は消化がよく、刺汝の

少ないものを、少なめに食べるようにしましょう。

Rpは　◆

おにぎり、うどん、フレンチトースト
お好み焼き、サンドイッチ、ヨーグルト
プリン、ビスケットなど…
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l早痍早起き朝亡は人

運動シンポJ庚－ク

密禽魯優礪㊨啓句…

①量は少なめ、食べ過ぎ禁物！

②栄養があって消化の良いものを！

③寝る直前は、食べずに刀マン！

④清涼飲料水、コーヒー、お茶の飲み過ぎ注意！

オススズ
牛乳、野菜ジュース、トマトジ ユース

ココア、カフェオレ、ミルクティー

など…

椚ツワ堰や
スナック菓
子lさ控えさ
しようJ

2 月 3 日は節分 です。

節分 は季節の変 わ り目に、病気 な どの災い を追い払 う行事です。節分 に豆ま きを行 うのには、

大豆をま くことによって鬼を追 い払 う （病気や災いな どを追い出す）とい う意味が あ ります。昔、

は、豆 には霊力がある と信 じられ ていたか らです。 これは大昔の中国で行 われ ていた 「道風 と

い う儀式 に由来す るといわれ ています。

豆まきを して、1 年間の無病息災 を祈 り、福 を呼び込みま しょう ！

大豆は、豆乳や豆腐 、おか ら、湯葉 、 しょうゆ、みそ、納豆、油揚 げ、厚揚げ、がん もどき

高野豆腐 （凍 り豆腐　 しみ豆腐）な ど、い ろいろな食品に変身 します。和食 に欠かす ことができ

ない栄養バ ランスの良い大豆製品 を、毎 日の食事 に取 り入れてい きま しょ う。


