
 

 

 

 

 

沼田小給食だより 令和２年１０月９日 

  あさ                     がくりょく        かんけい 

  

 

      朝食
ちょうしょく

 

                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食べて
た   

いる人
ひと

ほど、テストの正答率
せいとうりつ

が高い
た か  

傾向
けいこう

があります。 

その理由
り ゆ う

は・・・ 

①脳
の う

がはたらくから 

  朝
あさ

起
お

きたとき、脳
のう

の栄養
えいよう

は空
から

っぽです。それは、眠
ねむ

っている間
あいだ

も脳
のう

は活動
かつどう

 

 し、起
お

きているときと変
か

わらないくらいエネルギーを使
つか

っているからです。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べて、脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

することで、脳
のう

もよく働
はたら

きます。 

 

 

  

 

 

 

 

 

  脳
のう

は・・・ 

 

 

 

 

 

 脳
の う

の栄養
え い よ う

になるのはブドウ糖
と う

のみですが・・・ 

          ブドウ糖
とう

を多
おお

くふくむ食
た

べものはごはんやパンなどの炭水化物
た ん す い か ぶ つ

。しか 

し、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

だけを食
た

べた人の計算
けいさん

速度
そ く ど

は、食
た

べていない人とあまり変
か

わ 

らないという調査
ちょうさ

結果
け っ か

が出
で

ています。脳
のう

がきちんと働
はたら

くためには炭水化
た ん す い か

 

 

物
ぶつ

だけではだめ。ブドウ糖
とう

を体
からだ

の細胞
さいぼう

がきちんと使
つか

うためには、 

その他
ほか

の栄養素
え い よ う そ

も必要
ひつよう

です。 

 

脳
のう

は、６歳
 さ い

で大人
お と な

と同
おな

じくらいまで成長
せいちょう

します。さ 

らに１２歳
さい

まで脳
のう

の神経
しんけい

細胞
さいぼう

（シナプス）同士
ど う し

がつな

がり、脳
のう

が完成
かんせい

します。シナプスの成長
せいちょう

にはいろんな 

栄養
えいよう

が必要
ひつよう

で、１食
しょく

で７品目
  ひんもく

以上
いじょう

食
た

べると良い
よ  

と言
い

わ

れています。 



②体温
た い お ん

が上
あ

がるから 

 眠って
ね む    

いる間
あいだ

は、体
からだ

を休
やす

ませるために体温
たいおん

が下
さ

がります。朝起
あ さ お

きて、 

活動
かつどう

モードに切り替
き  か

えるためには、朝
あさ

ごはんの力
ちから

が重要
じゅうよう

です。さらに 

運動
うんどう

すると体温
たいおん

が上
あ

がりやすくなり、血流
けつりゅう

も良
よ

くなり、脳
のう

に栄養
えいよう

がた 

くさん送
おく

られるようになります。歩いて
あ る    

登校
とうこう

することは脳
のう

にもいいの 

ですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 朝
あさ

ごはんを食べれば
た    

学力
がくりょく

が上がる
あ   

と言い切れない
い  き    

部分
ぶ ぶ ん

もあると思
おも

いますが、朝
あさ

ごはんをし

っかり食べる
た   

習慣
しゅうかん

のある人は、がんばっただけ、力
ちから

が身
み

につくための脳
のう

がきちんと作
つく

られて

いる可能性
か の う せ い

が高い
た か  

と言
い

えます。 

 

 

 夜型
よ る が た

の子
こ

どもの体温
た い お ん

リズム  

          夜型
よるがた

の子ども
こ   

の体温
たいおん

リズムは、普通
ふ つ う

の体温
たいおん

リズムから数時間
す う じ か ん

ずれこん 

         でいます。本来
ほんらい

なら眠って
ね む    

いる時
とき

の低い
ひ く  

体温
たいおん

で起
お

こされるため、体
からだ

は目覚
め ざ

      

         めず、活動
かつどう

しようとしても動
うご

きはにぶく、無気力
む き り ょ く

でやる気
き

が出
で

なくなり  

         ます。逆
ぎゃく

に夜
よる

に体温
たいおん

が高
たか

くなるため、なかなか寝
ね

つけないという悪循環
あくじゅんかん

  

         になっていきます。 

 

 

わが家
や

の「朝
あ さ

ごはんで学力
がくりょく

アップ作戦
さ く せ ん

」 
 １０月１０日から１７日の中で、３日間決めて取り組

と  く

んでいただきたいと思
お も

います。

目標
もくひょう

の品目
ひんもく

とわが家の工夫は、お子
こ

さんと相談
そうだん

して決
き

めて下さい。 

 脳
のう

のシナプスが成長
せいちょう

するためには７品目
ひんもく

以上
いじょう

食べる
た   

と良
よ

いそうですが、東大
とうだい

に現役
げんえき

で合格
ごうかく

した人は平均
へいきん

して１８品目
ひんもく

食
た

べていたという調査もあります。 

＜数え方
か ぞ  か た

のルール＞ 

①例
たと

えば、ごはん，わかめ，たまごで３品目
ひんもく

となります。料理
りょうり

ごとではなく、食材
しょくざい

一 

 つ一つを数え
か ぞ  

ます。 

②同じ
お な  

食材
しょくざい

は、２つの料理
りょうり

に入
はい

っていても１つと数
かぞ

えます。 

③水
すい

、麦茶
むぎちゃ

は数
かぞ

えません。 

④さとう、みそ、マヨネーズ、油
あぶら

は数
かぞ

えますが、それ以外
い が い

の塩
しお

・こしょうなどは数
かぞ

え  

 ません。 

 

＜食材
しょくざい

を増やす
ふ   

工夫
く ふ う

＞ 

○みそ汁
しる

やスープに具
ぐ

をたくさん入
い

れる。 

○前
まえ

の日
ひ

に煮物
に も の

などのおかずを作
つく

っておく。 

○くだものやチーズを食
た

べる。 

○お手伝
て つ だ

いしておかずを増
ふ

やす。 

 

※１０月２１日（水）まで担任
たんにん

へ提出
ていしゅつ

してください。 


