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～毎月１９日は食育の日～ 

 

脳
の う はたら よ

気温
きおん

がぐっと下
さ

がり、冬
ふゆ

の 訪
おとず

れを感
かん

じるようになりました。冬
ふゆ

は気温
き お ん

や日照
にっしょう

の変化
へ ん か

で、なんとなくぼん

やりしたり、集 中
しゅうちゅう

力
りょく

が低
てい

下
か

したりなど脳
のう

の働
はたら

きにも影響
えいきょう

が出
で

やすい季節
き せ つ

です。食生活
しょくせいかつ

を少
すこ

し見直
みなお

すこ

とで、頭
あたま

の回転
かいてん

がよくなり、記憶力
きおくりょく

アップも期待
きたい

できます。今月
こんげつ

は、冬
ふゆ

の脳
のう

を元気
げ ん き

にするポイントを紹介
しょうかい

します。 

脳
のう

の働
はたら

きをよりよくサポートするには、今回
こんかい

紹介
しょうかい

した様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

を取
と

り入
い

れることが大切
たいせつ

で

す。また、脳
のう

の主
おも

なエネルギー源
げん

は「ブドウ糖
とう

」です。ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

はしっかり食
た

べましょう。

これからも「１日
にち

３回
かい

、栄養
えいよう

バランスがとれた食事
しょくじ

をする」ことを大切
たいせつ

にし、脳
のう

を元気
げ ん き

にして生活
せいかつ

していきましょう。 

 ポイント② おすすめの食
た

べものは？ 

野菜
や さ い

・果物
くだもの

 

「ビタミンC
シー

」が多
おお

く含
ふく

まれ、かぜを

ひきにくくしたり、ストレスに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め 

たりする効果
こ う か

が期待
き た い

 

できます。 

青魚
あおざかな

（さば、いわしなど） 

記憶
き お く

や勉強
べんきょう

など脳
のう

の働
はたら

き

を助
たす

ける「 D H A
ディーエイチエー

」が多
おお

く含
ふく

ま

れます。 

 

赤身
あ か み

の肉
にく

や魚
さかな

（まぐろなど） 

体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されやすい「鉄
てつ

」を多
おお

く含
ふく

みます。鉄分
てつぶん

が不足
ふ そ く

すると頭
あたま

が働
はたら

きに

くくなり集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

します。鉄分
てつぶん

不足
ぶ そ く

を予防
よ ぼ う

し集 中 力
しゅうちゅうりょく

を保
たも

ちます。 

くるみなどの 

ナッツ類
るい

 

脳
のう

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぎ、記憶力
きおくりょく

を

上
あ

げる働
はたら

きのある「オメガ

３
スリー

脂肪
し ぼ う

酸
さん

」を含
ふく

みます。ナッ

ツの中
なか

でもくるみが特
とく

に 

おすすめです。 

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

「カルシウム」には、脳
のう

の中
なか

で

神経
しんけい

と神経
しんけい

の間
あいだ

の情報
じょうほう

を伝
つた

えるという大
おお

きな役割
やくわり

があり

ます。 

卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

脳
のう

の情報
じょうほう

を伝
つた

える神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

の材料
ざいりょう

になる「レシチン」と

神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

の 働
はたら

きを助
たす

ける

「ビタミンB
ビー

群
ぐん

」が多
おお

く含
ふく

まれま

す。 

エネ 

ルギー 

脳
のう

は夜
よる

眠
ねむ

っている間
あいだ

もたく

さんのエネルギーを使
つか

って働
はたら

いているので、朝
あさ

ごはんが脳
のう

の

エネルギー補給
ほきゅう

となり、朝
あさ

から

集 中
しゅうちゅう

して勉強
べんきょう

に取
と

り組
く

むこ

とにつながります。 

早寝
は や ね

 早
はや

起
お

き 
朝
あさ

ごはん 

睡眠
すいみん

は、疲
つか

れを取
と

ったり、

体
からだ

を成長
せいちょう

させたりします。

勉強
べんきょう

した記憶
き お く

も寝
ね

ている

間
あいだ

に整理
せ い り

され定着
ていちゃく

します。 

夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とりましょう。 

 朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じると、脳
のう

の中
なか

でセロトニンというホルモン

が分泌
ぶんぴつ

されます。セロトニン

は体内
たいない

時計
ど け い

をリセットし、

日中
にっちゅう

に活動
かつどう

しやすくします。 

ポイント① 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「共食
きょうしょく

」の時間
じ か ん

を大切
たいせつ

に・・・ 

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

など自分
じ ぶ ん

以外
い が い

の誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をすることを「共食
きょうしょく

」といいます。食事
しょくじ

を共
とも

にすることでコミュニケーションが図
はか

られ、お互
たが

いの心
こころ

や体
からだ

の調子
ちょうし

を知
し

ることができま

す。楽
たの

しい食事
しょくじ

は心
こころ

の安心
あんしん

にもつながります。家庭
か て い

での食事
しょくじ

や学校
がっこう

での給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

をふ

り返
かえ

り、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

とおいしさや楽
たの

しさを共有
きょうゆう

する時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしてみませんか？ 

 

○主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろったバランスのよい食事
しょくじ

を食
た

べる 

ことができる。 

○野菜
や さ い

や果物
くだもの

など多様
た よ う

な食品
しょくひん

を食
た

べることができる 

○寝
ね

る時間
じ か ん

や起
お

きる時間
じ か ん

が早
はや

くなり、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が長
なが

くなる。 

○朝
あさ

の疲労感
ひろうかん

や体
からだ

の不調
ふちょう

を感
かん

じにくい。 

【出典：「『食育』ってどんないいことがあるの？～エビデンス（根拠）に基づいてわかったこと～統合版（令和元年 10月）農林水産省】 

ひょう干
ぼ

し煮
に

 棒
ぼう

だら煮
に

 納豆
なっとう

汁
じる

 

【ひょっとしていいことがありま

すようにという願
ねが

いを込
こ

めて】 
【寒
さむ

い冬
ふゆ

の貴重
きちょう

な保存食
ほぞんしょく

】 
【雪
ゆき

深
ぶか

い山形
やまがた

では 

七草
ななくさ

の代
か

わりに納豆
なっとう

汁
じる

】 

提供：山形市食生活改善推進協議会 

「共食
きょうしょく

」をするとこんないいこと！ 

～山形
やまがた

ではこんなものも食
た

べます～ 


