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　２月３日は節分です。節分が終わると立春を迎え、暦の上では春がやってきます。しかし、実際には暖冬とはいえ、まだまだ寒さの厳しい日々が続きます。
３年生は大切な高校入試、1年生、2年生は新学期に向けてラストスパートの時期に入ります。
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試験や部活動など、最高のコンディションで実力を発揮できるよう食事にも気をつけ体調を管理しましょう。
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実力発揮のための　食生活アドバイス
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令和2年2月


野々市市中学校給食センター





2月スクールランチ　


月





がんばれ!受験生!!





エネルギーを効率よく使う!!





脳エネルギー源をとる!!





　　　　　　


ビタミンＢ１


脳のエネルギー源であるブドウ糖をエネルギーに変えるにはビタミンB１が必要です。ビタミンB１が不足すると、せっかく摂取したブドウ糖をエネルギーに変えることができなくなるので、疲れやすくなり、集中力がなくなります。


ビタミンB１は、牛乳、ゴマ、納豆などの大豆製品、ゴマ、アーモンドなどナッツ類など手軽に食べられるものにも多く含まれています。








　　　


ブドウ糖


脳のエネルギー源といえばブドウ糖です。ブドウ糖とは炭水化物が分解されて一番小さくなったものです。ブドウ糖が不足すると脳は栄養不足になるので集中力が続かなくなります。


炭水化物は、白米や麺類、パンなどのデンプンで摂取することがオススメです。デンプンは体内で徐々に分解されていくので血糖値も一気に上がらず「腹もちがよい」というメリットがあります。そのため、集中力も持続します。


特に朝はしっかりとご飯を食べましょう。
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ＥＰＡ，ＤＨＡ


ＥＰＡやＤＨＡとは体の中では作ることのできない不飽和脂肪酸の一種で青背魚に多く含まれています。ＥＰＡやＤＨＡには、脳の血流をよくし、頭の回転を高める効果があることが知られています。イワシやアジ・サバ・サンマなどを積極的に食べると脳が活性化します。











朝ごはん


夜食をとる習慣があると、寝ている間にも食べ物を消化するために内臓が動いているので、体を休めることができなくなってしまいます。そうなると生活リズムが崩れて、午前中から頭が働かないなんてことにもなりかねません。　これを防ぐためには、まずは朝起きたら朝ごはんをしっかり摂ることです。


遅くまで勉強をしていて夜食がほしい時は、ぞうすいやうどん、ホットミルクなど消化の良いものを選びましょう。





生活リズムをととのえる!!





脳を活性化する!!
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　　Let’s　Cooking　　　いわしのアングレーズ　　　～４人分～








【　作り方　】　　　　


①いわしに酒、醤油、塩、生姜汁で下味をつける。


②片栗粉をまぶして、油でカラッと揚げる。


③ソースはウスターソースと砂糖を熱し　砂糖を溶かす。パン粉はフライパンで、カラカラに炒る。


④揚げたいわしの両面にソースをからめ、


　上からパン粉をまんべんなくまぶす。


※ソースにいわしが浸るくらい付け、パン粉はカリカリにすると、よりおいしくなります。





【材料】


いわし開き（40ｇ程度）･･･4枚


料理酒･･･････････　小さじ１強い


濃口醤油･･･････････小さじ１


塩･････････････････少々


生姜汁･････････････6ｇ


片栗粉･････････････大さじ１．５


大豆油･････････････適宜


（ソース）


ウスターソース･･大さじ１強


砂糖････････････大さじ１弱


パン粉････････････1/2カップ














