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 私
わたし

がくま小
しょう

に赴
ふ

任
にん

したのが４年
ねん

前
まえ

。そのとき６年
ねん

生
せい

だった子
こ

たちが、中
ちゅう

学
がく

３年
ねん

生
せい

になりまし

た。中３…受
じゅ

験
けん

生
せい

！！くま小
しょう

にもいる受
じゅ

験
けん

生
せい

。親
おや

はもどかしい思
おも

いを抱
かか

えて見
み

守
まも

るしかできない。

そんな皆
みな

さんを食
しょく

でサポートしたい…そんなわけで、温
あたた

めていた企
き

画
かく

「受
じゅ

験
けん

生
せい

応
おう

援
えん

号
ごう

」です。 
 

その１ 気
き

をつけて！快
かい

眠
みん

をさまたげる「カフェイン」 

勉
べん

強
きょう

をがんばろうとするあまり、カフェイン飲
いん

料
りょう

に頼
たよ

りながら、夜
よる

も寝
ね

ずに勉
べん

強
きょう

…なんてことはありませんか？カフェインは、コーヒーや紅
こう

茶
ちゃ

、

栄
えい

養
よう

ドリンクなどに含
ふく

まれています。カフェインには、眠
ねむ

気
け

を覚
さ

ます効
こう

果
か

が

ありますが、とりすぎるとめまいや吐
は

き気
け

などを起
お

こすことがあります。

子
こ

どもは大人
お と な

に比
くら

べてカフェインの影
えい

響
きょう

が強
つよ

く出
で

ます。カフェインのメリ

ットとデメリットを知
し

って、適
てき

度
ど

に飲
の

むように心
こころ

掛
が

けましょう。特
とく

にエナジードリンクは、カフ

ェインの含
がん

有
ゆう

量
りょう

が多
おお

いので、できるだけ飲
の

まないようにしましょう。 

その２ 疲
つか

れてきたら、「かむ」といい 

 「かむ」ことでの刺
し

激
げき

や情
じょう

報
ほう

は脳
のう

へ伝
つた

わり、脳
のう

が活
かっ

性
せい

化されます。脳
のう

が

疲
つか

れて「ワーキングメモリー」の機
き

能
のう

が低
てい

下
か

してしまうと、無
む

理
り

をして勉
べん

強
きょう

を続
つづ

けても思
おも

うようにはかどらなくなります。そんなときに「かむ」

と、注
ちゅう

意
い

力
りょく

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が回
かい

復
ふく

するという研
けん

究
きゅう

があります。また、かむ

ことで幸
しあわ

せホルモンと呼
よ

ばれる「セロトニン」の分
ぶん

泌
ぴつ

も増
ふ

え、緊
きん

張
ちょう

・不
ふ

安
あん

および抑
よく

うつといった

ネガティブな気
き

分
ぶん

尺
しゃく

度
ど

が改
かい

善
ぜん

されたという研
けん

究
きゅう

もあります。脳
のう

が疲
つか

れてきたら、よくかめるガム

やせんべい、するめなどを食
た

べて、頭
あたま

と心
こころ

をリフレッシュさせましょう。 
 

その３ 「寝
ね

る」って大
だい

事
じ

！ 

 食
た

べることから少
すこ

し話
わ

題
だい

がそれます。試
し

験
けん

が近づき、夜
よる

遅
おそ

くまで勉
べん

強
きょう

を

がんばりたい気
き

持
も

ちも分
わ

かりますが、睡眠
すいみん

をとることは、覚
おぼ

えたことを定
てい

着
ちゃく

させるためにも重
じゅう

要
よう

です。睡
すい

眠
みん

は、深
ふか

い眠
ねむ

りのノンレム睡
すい

眠
みん

と浅
あさ

い眠
ねむ

りのレム睡
すい

眠
みん

が交
こう

互
ご

に繰
く

り返
かえ

されています。私
わたし

たちは、レム睡
すい

眠
みん

のとき

に、記
き

憶
おく

の整
せい

理
り

や定
てい

着
ちゃく

を行
おこな

っています。日
ひ

ごろから十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

して、勉
べん

強
きょう

した内
ない

容
よう

を脳
のう

に定
てい

着
ちゃく

させることが大
たい

切
せつ

です。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が朝
あさ

型
がた

の人
ひと

のほうが、夜
よる

型
がた

の

人
ひと

に比
くら

べて、勉
べん

強
きょう

やスポーツの成
せい

績
せき

がよいという研
けん

究
きゅう

結
けっ

果
か

もあります。夜
よる

はしっかり寝
ね

ることが大
たい

切
せつ

です。 

食
しょく

事
じ

からとらなくてはいけないアミノ酸
さん

のひとつであ

る「トリプトファン」は、心
こころ

を落
お

ち着
つ

ける作
さ

用
よう

のある「セ

ロトニン」や、睡
すい

眠
みん

ホルモンを作
つく

るのに欠
か

かせません。「ト

「トリプトファン」を多
おお

く含
ふく

む朝
あさ

ごはんにおすすめの食
た

べ物
もの

 

 



リプトファン」の豊
ほう

富
ふ

な朝
あさ

ごはんを食
た

べると、日
にっ

中
ちゅう

に心
こころ

を落
お

ち着
つ

ける成
せい

分
ぶん

が増
ふ

え、夜
よる

には十
じゅう

分
ぶん

な

量
りょう

の睡
すい

眠
みん

ホルモンが分
ぶん

泌
ぴつ

されるため、眠
ねむ

りやすくなります。 

その４ 脳
のう

のエネルギー源
げん

「糖
とう

質
しつ

」はしっかりとろう！ 

 脳
のう

は、ブドウ糖
とう

しかエネルギー源
げん

として使
つか

えません。体
たい

型
けい

を気
き

にして糖
とう

質
しつ

制
せい

限
げん

をしている人
ひと

はい

ませんか？それ、脳
のう

が働
はたら

かない原
げん

因
いん

になっているかもしれませんよ。主
しゅ

食
しょく

であるごはんやパン、

いも類
るい

などに含
ふく

まれる糖
とう

質
しつ

は、消
しょう

化
か

されるとブドウ糖
とう

になります。脳
のう

に十
じゅう

分
ぶん

エネルギーを送
おく

りた

いなら、主
しゅ

食
しょく

をしっかり食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

その５ 食
しょく

事
じ

で免
めん

疫
えき

力
りょく

アップ！ 

 くま小オリジナル食
しょく

育
いく

教
きょう

材
ざい

「ベジバト」では、

かぜコンコンに負
ま

けないパワーを学
まな

ぶことがで

きます。数
すう

値
ち

が高
たか

いほど、体
からだ

の免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

を高
たか

め

る力
ちから

が強
つよ

いということになります。食
しょく

事
じ

に取
と

り

入
い

れて免
めん

疫
えき

力
りょく

アップし、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 

その６ 本
ほん

番
ばん

直
ちょく

前
ぜん

こそ、しっかり食
た

べよう！ 

 ゲン担
かつ

ぎで「カツ」や「たこ」を食
た

べるのもいいですが、本
ほん

番
ばん

直
ちょく

前
ぜん

は緊
きん

張
ちょう

で消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

の働
はたら

きが弱
よわ

まります。受
じゅ

験
けん

前
ぜん

日
じつ

や試
し

験
けん

当
とう

日
じつ

は、刺
さし

身
み

などの生
なま

も

のや揚
あ

げ物
もの

などの脂
あぶら

っこい料
りょう

理
り

は避
さ

けてコンディションを整
ととの

えましょう。

当
とう

日
じつ

も緊
きん

張
ちょう

で食
しょく

事
じ

がのどを通
とお

らないかもしれませんが、朝
あさ

ごはんには、脳
のう

の

エネルギー源
げん

になる主
しゅ

食
しょく

や心
こころ

を落
お

ち着
つ

ける「トリプトファン」を、よくか

んでしっかり食
た

べましょう。 

＜友
とも

田
だ

先
せん

生
せい

おすすめ！前
ぜん

日
じつ

ごはん＞ 

〇 体
からだ

の中
なか

からポカポカ、栄
えい

養
よう

まんてんの鍋
なべ

もの！ 

  鍋
なべ

ものには、色
いろ

々
いろ

な材
ざい

料
りょう

を入
い

れますよね。はるさめやくず切
き

りは「エネルギーアイテム」、肉
にく

・

魚
さかな

・とうふなどは「成
せい

長
ちょう

アイテム」、野
や

菜
さい

やきのこ類
るい

は「ぼうぎょアイテム」といったように、

難
むずか

しく考
かんが

えなくても３つのアイテムをそろえやすいです。そして、体
からだ

が温
あたた

まります。体
からだ

を温
あたた

める作
さ

用
よう

のある野
や

菜
さい

を一
いっ

緒
しょ

に食
た

べれば、さらに効
こう

果
か

がアップします。 

 

 

 

 

 

＜友田
と も だ

先生
せんせい

おすすめ！当日
とうじつ

ごはん＞ 

  緊
きん

張
ちょう

で体
からだ

が冷
ひ

えています。ぜひ温
あたた

かい汁
しる

物
もの

で体
からだ

の中
なか

からポカポカになって、気
き

持
も

ちを落
お

ち

着
つ

けましょう。当
とう

日
じつ

持
も

っていくお昼
ひる

ごはんもスープポットで汁
しる

物
もの

はいかがでしょうか？ 

〇 混
ま

ぜごはんおにぎり（さけフレーク・えだまめ・ごま、しらす・青
あお

じそ） 

具
ぐ

だくさん汁
しる

物
もの

（豚
ぶた

汁
じる

・けんちん汁
じる

・かきたま汁
じる

など）                                                                                                               

ねぎやにらに含
ふ く

ま

れる「アリシン」には、

体
からだ

を温
あたた

める効
こ う

果
か

があ

ります。 

しょうがの辛
から

み成
せい

分
ぶん

である「ジ

ンゲロール」には、体
からだ

を温
あたた

める作
さ

用
よ う

があります。加
か

熱
ねつ

することでこの

力
ちから

がアップします！ 


