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受験
じゅけん

当日
とうじつ

の朝
あさ

は、エネルギー源
げん

となるごは

んやパン、めんなどの炭水化物
たんすいかぶつ

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

をしっかりとります。エネルギーが不足
ふ そ く

する

と、十分
じゅうぶん

に脳
のう

と体
からだ

を働
はたら

かせることができ

ません。時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

を持
も

って、朝
あさ

ごはんを 

必
かなら

ず食
た

べましょう。 

また、緊張
きんちょう

で胃腸
いちょう

の 

働
はたら

きが低下
て い か

すること 

があるので、生
なま

もの 

や脂質
し し つ

の多
おお

い料
りょう

理
り

は 

避
さ

けましょう。 

受験
じ ゅ け ん

当日
と う じ つ あ さ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

と適度
て き ど

な運動
うんどう

、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

をとり、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。また、手洗
て あ ら

いやうがいをし

て、かぜの原因
げんいん

となるウイルスなどが

体内
たいない

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎましょう。 

試験前
し け ん ま え よ ぼ う

運動
うんどう

 睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

 手洗
て あ ら

い 

食事
しょくじ

 うがい 

１１８パックの 

いちご 
節分
せつぶん

といえば「豆
まめ

まき」。豆
まめ

まきといえば「大豆
だ い ず

」です。大豆
だ い ず

は栄養
えいよう

たっぷりの豆
まめ

で、

日本
に ほ ん

では昔
むかし

からいろいろな食
た

べ物
もの

に加工
か こ う

しておいしく食
た

べられてきました。大豆
だ い ず

さんに

ちょっと話
はなし

を聞
き

いてみましょう。 

せつぶん 

やさしく洗
あら

います 

クラスごとに 

数
かぞ

えて入
い

れます 

だいず 

わたし 

いちごは、りんごやなしと同
おな

じバラ科
か

の植物
しょくぶつ

です。

表面
ひょうめん

にあるつぶつぶは種
たね

ではなく、ひとつひとつ

が果実
か じ つ

です。ビタミンC
しー

が豊富
ほ う ふ

で１００ｇ
ぐらむ

中
ちゅう

に含
ふく

まれる量
りょう

は、みかんの約
やく

２倍
ばい

です。 

だいず 

「福
ふく

は内
うち

、鬼
おに

は外
そと

」。節分
せつぶん

は立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

、冬
ふゆ

が終
お

わって春
はる

に移
うつ

るという季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

を

意味
い み

します。寺社
じ し ゃ

や家々
いえいえ

で行
おこな

われる豆
まめ

まきは、災
わざわ

いを追
お

い払
はら

い、福
ふく

を呼
よ

び込
こ

むという願
ねが

い

を込
こ

めて行
おこな

われてきた風習
ふうしゅう

です。立春
りっしゅん

を過
す

ぎると、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、まだ寒
さむ

さの厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

とバランスのよい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

私
わたし

の名前
な ま え

は「大豆
だ い ず

」

です。 体
からだ

は小
ちい

さい

けれど「 畑
はたけ

の肉
にく

」と

いわれるくらい、た

くさんの栄養
えいよう

があり

ます。 

体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

、

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるカルシウ

ム、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する鉄
てつ

、体
からだ

の発育
はついく

に欠
か

かせないビタミ

ン B
びー

郡
ぐん

、食物
しょくもつ

せんいもたっ

ぷりです。 

吉見町
よ し み ま ち

の「いちご
こ と し つか

とうにゅう 

あぶら 

こお  どうふ とうふ 


