
 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

                
 

 

 

 

 

 

 

 

上のグラフを見ても分かるように、ビタミンＡやビタミンＣ、食物繊維が不足しがちです。これは野菜が不足し

ていることを示しています。また、ただでさえ不足しやすいカルシウムの摂取量が中学校を卒業すると、さらに

減っています。これは給食を食べなくなったこと、特に毎日飲んでいた牛乳がなくなったことが大きな要因だと

考えられます。牛乳は、カルシウムの消化吸収率が高いため、効率よくカルシウムを摂取できる食品です。ヨーグ

ルトやチーズなどの乳製品にも豊富に含まれているので、不足しがちな野菜や牛乳は、積極的に摂取するよう意

識してみましょう。 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

宇都宮市立 晃陽中学校 
学校ＨＰにカラー版が掲載されています 

 日ごとに暖かさが増し、だんだん春めいてきました。今年度も残りあとわずかとなりました。 

この１年間を振り返り、正しい食生活や食事マナーを身につけることができましたか？ 

３年生は、いよいよ卒業ですね。そして９年間食べてきた給食も卒業となります。 

学校給食が、大人になっても楽しい思い出のひとつになればと思います。給食を通して身につけたこと

を忘れず、健康的な食事を心がけて、元気に頑張って下さい。卒業おめでとうございます。 

①夜食は腹３分目を目安にしましょう。おすすめは手作りの具だくさんスープやおにぎり１個程度です。 

②試験前日は、寝る５時間前に夕食をすませましょう。そして、なるべく消化に良いものを食べるようにしましょ

う。消化しないまま眠りにつくと睡眠中も胃を働かせている状態になり、眠りが浅くなってしまうからです。 

 スナック菓子や揚げ物（カツは試験が終わったあとに！）生もの等は消化が悪いので避けたほうがいいでしょう。 

③試験当日の朝食は、できれば試験開始の 2～３時間前が理想です。また、胃腸の負担が軽い和食がおすすめです。

（ごはん・味噌汁・納豆・卵・魚など…）ただし、普段朝食を食べていないのに、いきなり食べると逆に負担に

なってしまうので、慣れている生活習慣の範囲内でご飯を少し置き換えるのが成功の秘訣です！ 

④脳が利用できるエネルギーはブドウ糖だけです（炭水化物が体内に入ると、ブドウ糖に変わります） 

 試験当日に向いている食事は、ずばり白米です！！白米はゆっくり血糖値を上げてくれるので、腹持ちが良く持

続的にエネルギーを供給してくれます。 
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中学校を卒業すると多くの場合、給食はなくなります。お弁当を持参したり、

自分で買ったりすることになると思います。厚生労働省の大規模調査による

と、１５歳～１９歳の栄養摂取状況は、脂質・タンパク質・食塩が過剰で、そ

の他の栄養素が不足しています。これは、欧米型の食事に偏っていたり、外食

の機会が増えてしまう傾向にあるからと言われています。好ましくない食習慣

が定着してしまうと、それを改善するのが難しくなるだけでなく、数年後・数

十年後の健康を損なう可能性が非常に高くなります。 

自分で選べるチカラを！ 

野菜と乳・乳製品が不足しやすい！ 

受験生のための食事のとり方！ 



 
 

 

               花粉症シーズン真っ盛り  

日本では４人に 1 人がスギ花粉症を患っていると言われています。これは、戦後復興のために大量に植林されたことが大き

な要因で、その証拠に外国ではほとんどみられません。正しい知識と方法でシーズンを乗り切りましょう。 

花粉症のメカニズム 

  

 

 

 

 

 

マクロファージ   Ｔｈ2(ヘルパーT2)細胞  Ｂ細胞とＩｇＥ抗体  マスト(肥満)細胞        アレルギー成分 

 

 花粉症の症状を和らげる効果が期待できる食品  

 

 
 

            

 

 

 

 

 

 
 

 
２月２８日使用の宇都宮市篠井町産の米を検査に出したところ、 

放射性ヨウ素、放射性セシウムともに不検出でしたのでお知らせします。 

 食   材 

発 酵 食 品 
味噌・納豆・ヨーグルト・チーズ・

キムチなど 

食 物 繊 維 根菜類・海藻類・きのこ類 

ビ タ ミ ン 緑黄色野菜・果物類 

乳 酸 菌 ヨーグルト・キムチ・ぬか漬け 

オ リ ゴ 糖 はちみつ・きな粉・りんご 

ミ ネ ラ ル 

（カルシウム・鉄など） 

小魚・チーズ・大豆製品・海藻類・

きのこ類 

伝達 

とりあえずやっつけたけど、

こんなヤツらがきたよ! 

むむ、きっと敵に違いない!

全身でやっつけろ! 

次の攻撃に備えて武器 

(抗体)をつくるぞー!! 

B 

Ｔｈ２ 

分泌 生産 指令 

よし、敵の侵入を確認!! 

武器を使って総攻撃だ!! 

花粉症の症状を和らげるには、腸内環境を整えることが大切で

す。腸は食べ物を消化・吸収する器官であると同時に体内で最も

大きな免疫器官でもあります。免疫機能が乱れると花粉症などの

アレルギー疾患を引き起こしやすくなります。腸内環境を整え、

免疫機能を正常に保つためには、食物繊維や発酵食品、ミネラル、

ビタミンなどをバランスよく取り入れた食生活を心がけること

が大切です。 

今月の給食に追加があります。 

●３月８日(火) 新里町の guenon(グノン)さんのチョコシフォンケーキ 

(アレルゲン：卵) 

大人もぜひ 
チェックして 

みてください！ 
  


