
★時間栄養学で、合格ゲット！！
　高校入試が行われる時間帯に体も頭もよく働くよう、リズムを作って
おかなければなりません。そのためには『夜型』になっている人は『朝
型』に切り替える必要があります。それには朝ごはんを定時にしっか
り食べる事が重要です。食欲が無いからと朝食を抜く人もいるかもし
れませんが、朝食を単にエネルギーを補充するために摂っているのでは
ありません。１日の活動の起点となる、脳への刺激のためでもありま
す。朝ごはんを味方につけて、受験を乗り切りましょう！！

 2月
がつ

3日
か

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

は「季節
き せ つ

の分
わ

かれ目
め

」という意味
い み

で、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

をいいます。暦
こよみ

の上
う え

ではもう春
はる

です。節分
せつぶん

でまく豆
まめ

は大
だい

豆
ず

です。大豆
だ い ず

には、タンパク質
し つ

、脂質
し し つ

、ビタミン、ミネラルなど豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。またみそ、しょうゆ、豆腐
と う ふ

や油揚
あぶらあ

げなどい

ろいろな調味料
ちょうみりょう

や食材
しょくざい

に変身
へんしん

して日本
に ほ ん

の食
しょく

を支
さ さ

えています。給食
きゅうしょく

でもよく使用
し よ う

する食材
しょくざい

です。ご家庭
か て い

でも積極的
せっきょくてき

に大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

を

取
と

り入
い

れてみませんか！？

食
た

べて頑張
が ん ば

れ！受験生
じ ゅ け ん せ い

　いよいよ受験
じゅけん

シーズン到来
とうらい

です。毎日
まいにち

頑張
が ん ば

っているみなさんに、当日
とうじつ

ベストな状態
じょうたい

で自分
じ ぶ ん

の力
ちから

がいかんなく発揮
は っ き

できるよう、食生活
しょくせいかつ

面
めん

からのアドバイスです。

　～卒業
そつぎょう

までに食
た

べたい　リクエスト献立
こ ん だ て

の結果
け っ か

～

　3月
がつ

に卒業
そつぎょう

をひかえた皆
みな

さんに、卒
そ

業
つぎょう

までにもう一度
いちど

食
た

べたいなと思
おも

う給
きゅ

食
うしょく

をリクエストしてもらいました。

1位　ラーメン

2位　ココアあげパン

3位　タコライス

3位　カレーライス

　左記
さ き

のような結果
け っ か

になりました。リクエ

スト献立
こんだて

は、1月
がつ

から3月
がつ

までの給食
きゅうしょく

の献
こん

立
だて

に可能
か の う

なかぎり取
と

り入
い

れていきます。リ

クエストの上位
じ ょ う い

にはなりませんでしたが、

ほかには、ぎょうざ、からあげ、シ

チュー、そぼろ丼
どん

、ゆかりごはん、肉
に く

じゃ

がなどのリクエストがありました！
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