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	令和８年６月　久美浜中学校　食育だより　
	You are what you eat!
	令和８年６月２２日（月）　京丹後市立久美浜中学校　栄養教諭　土出 霞
	「６月」は「食育月間」です！
	　食育基本法に基づき、毎年６月は「食育月間」、毎月１９日は「食育の日」と定められています。食育は生きる上での基本で「知育」「徳育」「体育」の基礎とされます。生涯にわたって健康に過ごすために、日々の給食時間を通じて「食」と 「健康」について学んでいきましょう。 　今週はいよいよ期末テストです。テスト当日に実力を発揮できるよう「朝食のとり方」について気をつけてほしいことをお知らせします。日々の生活を振り返り、参考にしてくださいね。

	中学生のための 朝食ルーティーン☆
	　中学生のみなさんが「ルーティーン（決まった動作や、日課のこと）」にしてほしい「朝食のとり方」は以下の通りです。（これらのルーティーンはテストの時に限らず、日頃から意識するとよいですよ！）
	①授業（テスト）開始の「3時間前」に食べよう！ 食べたものが脳のエネルギーに変わるまでには、2〜3時間かかります。 遅い時間に食べると、消化のために血液が胃に集まってしまい、脳が居眠り状態になってしまいます。
	②「腹8分目」にしよう！ お腹いっぱい食べると眠くなります。 「少し物足りないな」くらいの方が、脳はピンと研ぎすまされて集中できます。
	③よくかんで、温かいものから食べよう！ よくかむことで、脳が刺激されて頭がシャキッと目覚めます。 温かいスープやみそ汁を飲むと、体温が上がり、脳や体が目覚めやすいです。

	気を付けて！脳をバテさせないために…
	　朝食時に「脳にエネルギーを補給しよう！」と、甘い菓子パンやエナジードリンク、チョコなどをドカ食いするのはやめましょう。体の中の糖分（血糖値）が急激に上がると、体はびっくりして今度はそれを急激に下げようとします。すると授業やテストが始まる時に、脳のエネルギーが一気にシャットダウンしてしまい「強い眠気」「頭がボーっとする」「焦りや不安が出る」といった状態になってしまいます。
	おすすめの朝食
	裏面に続きます




