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　今年度
こ ん ね ん ど

も残
の こ

りわずかとなりました。みなさんは一
い ち

年間
ねんかん

おいしい給食
きゅうしょく

を食
た

べながら、食
しょく

に関
かん

する

ことを学
ま な

んできました。一
い ち

年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえって、来年度
ら い ね ん ど

の目標
もくひょう

を立
た

ててみましょう。

　左
ひだり

のふりかえりをもとに、４月
が つ

からの食
しょく

に関
か ん

する目標
も く ひ ょ う

を立
た

ててみましょう。

　　例
れ い

）朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食
た

べる、休
や す

みの日
ひ

にお手伝
て つ だ

いをする　など自分
じ ぶ ん

にできそうなことをみつけてね。

 　  がんばりたいことをみつけよう！

　ガムをかんで脳
の う

の働
はたら

きを調
し ら

べる実験
じ っ け ん

※によると、

ガムをかんでいない時
と き

よりも、ガムをかんでいた時
と き

の方
ほ う

が脳
の う

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になることがわかりました。

特に、「意識
い し き

してしっかりかんだ時
と き

」に活発
かっ ぱつ

になった

そうです。

　朝
あ さ

から脳
の う

をしっかり働かせるためにも、朝
あ さ

ごはんは

よくかんで食
た

べましょう。

☆ よくかむと脳
の う

の働
はたら

きアップ ☆

　朝
あ さ

ごはんを食
た

べることで、体
からだ

や脳
の う

にエネルギーが

補給
ほ き ゅ う

されて、体温
た い お ん

が上
あ

がります。すると、眠
ね む

っていた

からだと脳
の う

のスイッチが入
は い

り、目覚
め ざ

めることができ

ます。

　朝
あ さ

ごはんを食
た

べないと、このスイッチが入
は い

りませ

ん。朝
あ さ

から元気
げ ん き

に勉強
べ ん き ょ う

や運動
う ん ど う

などの活動
か つ ど う

ができる

ように、毎日
ま い に ち

必
かなら

ず朝
あ さ

ごはんを食
た

べてから登校
と う こ う

するよ

うにしましょう。

※『噛めば“命の泉”湧く……Ⅰ 噛むチカラで脳を守る』小野塚實著 健康と良い友だち社刊

あさごはんで「からだ」と「のう」にスイッチオン！


