
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  実は、人間は寝ている間もかなりのカロリーを消費しています。その分、目覚めたときの体は 

エネルギー不足になっていて、朝ごはんでエネルギーを補給する必要があるのです。 

 

ご飯やパンなどの炭水化物は、体内で分解されて脳を働かせる栄養であるブドウ糖になります。

ただし、試験では脳だけでなく手を動かす速さも重要ですし、もちろん感染症対策も大切。偏り

すぎず、バランスよく栄養をとることを大切にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６．２．２ 

津田中 保健室 
天気予報を

チェック☆ 

皆さんはアレルギーという言葉の本当の意味を知っていますか？  

答えは、『体を守る仕組みがうまく働いていないこと』。私たちの体には免疫が 

あります。これは体の外から入ってきた細菌やウイルスなどの病原体やがん細胞 

をやっつける仕組みのことです。 

しかし、この仕組みがうまく働かなくなることもあります。「体にとって問題がないもの」

を「悪いもの」と体がかん違いしてしまうのです。その結果、くしゃみや鼻水、目のかゆ

み、下痢、じんましんなど体を傷つけてしまうような症状が起こることをアレルギー反応

といいます。 

花粉症になるとくしゃみや鼻水が出ます。風邪かなと思うかもしれませんが、花粉症も

アレルギーの一つです。花粉そのものは体に悪いものではありません。でも体が花粉を悪

いものだとかん違いして、くしゃみや鼻水と一緒に、花粉を追い出そうとしているのです。 

中学生を対象とした調査では、朝食を毎日食べている人は、

全く食べていない人に比べて、テスト問題への正答率が

10％以上高いという結果があります。テスト前もしくは受

検前のみなさんにはドキッとする話ではないでしょうか？ 

 大事な試験の前に、「絶対勝つ！」と気合いを入れてトンカツやカツカレーを食べるぞ！という人も

いるかもしれません。でも、脂
あぶら

っこいものは消化に時間がかかり、血液が胃に集まって脳の働きが悪

くなってしまいます。試験直前や当日は、消化に良く、脳のエネルギー源になる糖質（炭水化物）と、

糖質の吸収を助けるビタミンＢ1を一緒にとるのがポイントです。 

 


