
脳と食の関係
～受験生食育応援講座～

家庭科 上野 祥子



学校紹介（中村学園女子中学校・高等学校）



どこにあるの？



新体育館



どんな学校？

• 「食」は体づくりの基本として、本校では食育を大事にしています。調理示範
室は、実習前に先生が手本を示す場所。白と赤を基調にした個性的な円形
教室は、本校の食育のシンボルでもあります。



新制服



本日の内容

１．私たちは化学反応の連続で生きている！

２．何をどう食べる

・1日に何を食べればいいの？

・朝食を制する者は受験を制する！？

・誰にとっても重要！水分補給

～水筒に何を入れる？～



本日の内容

３．自分の体にあった食生活とは？

・ライフスタイルに合った食生活を

～塾や部活動との両立～

・受験生のお弁当作り



１．私たちは化学反応の連続で生きている



体内の化学反応のルール

１．

２．

３．



１．生きるために最低限必要な化学反応には，心臓を動かし
たり，呼吸をしたりなどの生命維持のためのものと，細胞の
新陳代謝があります。

２．運動したり，喜んだり悲しんだり，心身の状況・状態，環
境の変化に伴って，その分の化学反応も行われます。

３．体の発育に関係する化学反応が加わります。



化学反応に必要な材料
～栄養素～ 



エネルギー不足に注意！



２．何をどう食べる







朝食を制する者は受験を制する！？

①体温や脈拍の上昇効果

②エネルギー源の補給

③便秘の予防



朝食を制する者は受験を制する！？

④体温維持の効果



朝ごはんを 食事 にしよう

からだをつくる からだの調子を整える ハイ、エネルギー！



糖質と脳

•ぶどう糖・・・脳の唯一のエネルギー源！
ぶどう糖がたくさん連なったものがでんぷん

でんぷんの多い食べ物

ごはん、パン、麺類、いもなど…



朝ごはんのポイント

•糖質と水分をしっかりとる。

→代謝が上がって脳と身体が目覚める！

•たんぱく質もとればさらにGOOD☆

→たんぱく質は身体をつくる栄養素！

•決まった時間に毎日食べる。

→生活リズムがついて、元気に１日をスタートできる！



理想的な朝ごはん ビタミンＢは発育促進！
にんにく、ねぎのアリシンで

腸まで届ける

むぎご飯、玄米ご飯
だとさらにＧｏｏｄ



夏野菜カレー（麦ごはん）
冷製パンプキンスープ
トマトサラダ
れんこんの炒め煮
福神漬け
オレンジ キウイ

エネルギー806 kcal
たんぱく質25.5 g
脂肪26.6 g

中学校のスクールランチ（給食）7/5



三色そぼろ丼
七夕汁
スターポークミンチカツ
かぼちゃの天ぷら
小松菜と油揚げの煮びたし
キャベツのドレ和え
七夕ゼリー

中学校のスクールランチ（給食）7/7

エネルギー871 kcal
たんぱく質30.2 g
脂肪30.7 g



米粉パン
メキシカンスープ
白身魚のメキシカンソース
タコス風サラダ
かぼちゃと豆のサラダ
パイン りんご

中学校のスクールランチ（給食）7/8

エネルギー651 kcal
たんぱく質31.3 g
脂肪28.2 g



バーガーパン
コーンスープ
チーズハンバーグ
野菜サラダ
アスパラソテー
りんご グレープフルーツ

中学校のスクールランチ（給食）6/29

エネルギー728 kcal
たんぱく質34.9 g
脂肪33.9 g



体のおよそ６０％が水分【水の役割】
①溶解作用
②運搬作用
③体温調節

誰にとっても大事！水分補給



熱中症が起こりやすい状況

屋内の場合

・窓をしめきっているとき

・暑さを我慢しているとき

屋外の場合

・直射日光が当たっているとき

・急に暑くなったとき

・同じ気温でも湿度が高いとき



体に現れる主な脱水症状

黄色信号：のどが渇く。

赤信号：
強い渇き，めまい，吐 き気，ぼんやりする。
重苦しい，食欲減退，汗が出なくなってきたり，頭が
痛くなったり，イライラしたりする。
体内の水分量が減少すると脱水を起こし，脱水が進
むことにより熱中症になります。





水分補給のポイント

のどが渇いていなくても飲みましょう

寝るとき、起きたとき、運動するときは特に気を付けてとりましょう

起きているときの目安は約1時間に1回

200～250ｍｌをゆっくり飲みましょう

汗をたくさんかいたときは、ミネラル補給ができる飲み物を！



お弁当、水筒に入れるもので脳を活性化！



甘いジュースには砂糖がたっぷり

• スポーツドリンク･･･２１ｇ

• ミルクティー･･･４０ｇ

• オレンジジュース･･･５０ｇ

• 炭酸ジュース･･･５４ｇ

• 乳酸菌飲料･･･５４ｇ



飲料水の砂糖量

炭水化物の量＝砂糖の量
11.3ｇ×5＝56.5ｇ

なんと角砂糖

約17 個分



砂糖の取りすぎはイライラの原因

血糖値が急上昇↑
→ 血糖値を抑えるため、身体はインスリンを分泌
→ 上がりすぎて余った糖を脂肪に変え、蓄える
→ 血糖値を抑えるためたくさん出たインスリンにより血糖値は下がる
→ 低血糖に
→ これがイライラや、眠気、空腹感、だるさ、甘い
ものへの欲求へつながる



ほかにも気をつけなければならない成分

• カフェイン･･･医薬品の効果を阻害したり、増強したりする作
用があります。過剰摂取には注意を払うとともに、医薬品を
服用する際、ご心配な方は医師や薬剤師にご相談ください。



水筒に何を入れましょう？

• 麦茶はノンカフェインでカロリーもゼロ！

• 水分とミネラルを補給

お家でわかしたお茶なら添加物の心配もありません。

• 黒豆茶・ルイボスティー・ハーブティもノンカフェです。

デカフェ・ノンカフェのものをうまく利用しましょう。



３．自分の体にあった食生活とは？



自分のライフスタイルに合わせた食生活を





〇塾に通うこどもたちの食生活〇

• 昼ごはんは近くのコンビニで毎日買う。

→栄養バランスの乱れ、食品添加物の心配

• 夜は遅くなるのでひとりで食べる。

→孤食、就寝前の飲食

受験生の体調管理は食事でコントロール

◼ お弁当や間食を持たせてあげましょう

◼ 夕食を塾の前と後の2回に分けて、

 就寝前の飲食をかるくしましょう



間食のとり方

• 間食はお菓子などではなく、エネルギーやビタミンがと
れる補食となるものを準備すると良いです。











受験生のお弁当作り

一汁三菜メニューをお弁当に！
主食３：たんぱく質源の主菜１：副菜２



お弁当箱の大きさ

お弁当箱100mlがおよそ100kcalとなる。

1日の摂取エネルギーの１／３
中学生   男子･･･８６７kcal
中学生   女子･･･８００kcal
小学6年 男子･･･７５０kcal
小学6年 女子･･･７００kcal



免疫力アップが期待できる食品

• 免疫にかかわる免疫細胞の約６割が腸に存在している

→腸内環境を整える栄養素を摂取する

発酵食品



• たんぱく質源となるもの→魚・肉・卵・大豆製品

• ビタミンA・C・Eを含むもの

免疫力アップが期待できる食品

他にもこれらのビタミンを含む
食材はたくさん！



注意！食中毒予防の三原則

つけない
盛り付けるときは箸やビニール手袋を使いましょう。

ふやさない
おかず、ごはんは冷ましてから入れましょう。
お昼のために持ってきたお弁当を、夜食べるのは要注意！
保冷材なども活用しましょう。

やっつける
調理の際の加熱は十分に！中心温度が７５℃で１分間が基本です。







受験日が近くなってきたら・・・

◼ 明後日はいよいよ第一志望の学校の受験日！

みんなで激励会だ！



受験日が近くなってきたら・・・

☆できる限りいつも通りの食事を心がけましょう

＜なるべく控えたい食事＞
〇刺身などの生もの
〇消化吸収するのに負担がかかるもの
〇普段食べなれていないもの
→特に受験日前日は、消化の良いものを食べると良いです。



今日のまとめ

• しっかり朝ごはんを食べて受験に備えよう！

• 水筒の中身は砂糖の多いものではなく、カフェインの少ない麦茶など

• バランスの良い食事を心がけ、塾がある日は間食や弁当を活用して胃への
負担を減らしてあげましょう。

• 受験が近くなったら、普段の食事を心がけ、消化の良い食事にしましょう。

参考文献：
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