
 

 

 朝ごはんは脳を働かせるためのエネルギー源！ 

そして試験は朝からなので、脳がしっかり働くよう

に、朝ごはんでエネルギーをチャージしましょう！ 

 

 

 試験のプレッシャーで体はストレスを受

けています。野菜や果物に含まれるビタミン

類は、体がストレスと闘うために大切な栄養

素です。毎日意識して野菜や果物をとり、ス

トレスに負けない体づくりをしましょう。 
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いよいよ 3 年生は 28 日が公立高校入試日、1,2 年生は期末テストがもうすぐですね。試験勉強を頑張

っているみなさんに、当日ベストな状態で力を発揮できるよう、食生活面からのアドバイスです。 

 規則正しい食生活にし、風邪をひかずにベストな状態で臨めるよう体調管理をしっかりしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ワンポイントアドバイス】 

眠気を覚ますために、ガムがお

すすめ！ 

睡眠をとるのが一番ですが、あ

と少し勉強をしたい！ってときは、

ガムを噛んでみましょう！脳が刺

激されて眠気が少し覚めます。 

◎田口おすすめガムは「ＡＣ○○」 

→甘さ控えめで、噛みごたえもあ

ります 

 

 

 かぜなどの原因となるウイルスはまず手につき、そ

こから口や粘膜を通っ 

て体内に侵入します。 

外出後や食事前に 

手洗いをして、風 

邪を予防しましょう。 


