
 
 

   

食事
し ょ く じ

は、ストレス解消
かいしょう

のチャンス！～リラックスして、 心
こころ

と 体
からだ

に栄養
えいよう

補給
ほきゅう

～  

受験
じゅけん

が近
ちか

づいてくると、緊 張
きんちょう

やストレスが溜
た

まりがちです。だからこそ、食事
しょくじ

のときくらいは、

勉 強
べんきょう

を忘
わす

れて、楽
たの

しく食
た

べることが大切
たいせつ

です。ゆっくりよくかんで食
た

べると、内臓
ないぞう

の準備
じゅんび

ができ

て、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。楽
たの

しい会話
か い わ

でリラックスすれば、脳
のう

もリフレッシュできます。リ

ラックスをした食事
しょくじ

の後
あと

は、気持
き も

ちを切
き

り替
か

えて、さらに 集 中
しゅうちゅう

できることでしょう。 
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１日
にち

３食
しょく

で、 生活
せいかつ

リズムをと

とのえよう。 

 
いざというとき、普段

ふ だ ん

どお

りの実 力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには、

日
ひ

ごろから規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を身
み

につけることが

大切
たいせつ

です。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の実践
じっせん

を！ 

よく、かんで食
た

べよう。 

 

よくかむことで、筋肉
きんにく

が動
うご

いて刺激
し げ き

され、脳
のう

の活動
かつどう

が

活発
かっぱつ

になります。ストレスに

よる大
おお

食
ぐ

いも防
ふせ

ぐことがで

きます。かみごたえのあるも

のを取
と

り入
い

れましょう。 

 

夜食
や し ょ く

は、あたたかくて 消化
し ょ う か

の

よいものを。 

 

深夜
し ん や

まで 勉 強
べんきょう

をして、お

なかがすくこともあります

が、夜食
やしょく

は、内臓
ないぞう

に負担
ふ た ん

がか

かり、睡眠
すいみん

が浅
あさ

くなってしま

うので、寝
ね

る 1時間前
じ か ん ま え

くらい

までにしましょう。 

参考資料：中学生版食育教材「いきいきちばっ子」 


