
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

           

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 １２月
がつ

のめあては 

「寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ろう」です。 

 

 

１１月
がつ

９日
ここのか

（水
すい

）に開催
かいさい

された川島
かわしま

隆
りゅう

太
た

教授
きょうじゅ

の講演会
こうえんかい

。小学
しょうがく

５年生
ねんせい

の皆
みな

さんはたくさんの大
たい

切
せつ

なお話
はなし

を聞
き

きましたね。その中
なか

で、今回
こんかい

は朝
あさ

ごはんと学力
がくりょく

の関係
かんけい

について振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

朝
あさ

ごはんが学力
がくりょく

アップのカギ！？ 

 上
うえ

のグラフを見
み

てください。川島
かわしま

教授
きょうじゅ

の研究
けんきゅう

によると「朝
あさ

ごはんを

毎日
まいにち

食
た

べている人ほどテストの正答
せいとう

率
りつ

が高
たか

い」とのこと。朝
あさ

ご 

はんをしっかり食
た

べると脳
のう

 

が働
はたら

き、勉強
べんきょう

にも集 中
しゅうちゅう

 

できるということですね。 
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毎日
まいにち

食
た

べている    どちらかといえば食
た

べている 

あまり食
た

べていない  全
まった

く食
た

べていない 
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これが大事
だ い じ

 part
パ ー ト

① ～お米
こめ

を食
た

べる～ 

 川島
かわしま

教授
きょうじゅ

のおすすめは「お米
こめ

を食
た

べる」こと。腹
はら

もちがよ

く、ゆるやかに吸 収
きゅうしゅう

されて血糖値
けっとうち

を上
あ

げにくいお米
こめ

を軸
じく

にす

ることで、自然
し ぜ ん

とおかずも含
ふく

めた栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。 

“朝
あさ

はパン派
は

”という人
ひと

は、できるだけ茶色
ちゃいろ

い 

パン（全粒
ぜんりゅう

粉
ふん

など精製
せいせい

されていない粉
こな

で作
つく

ら 

れたもの）を選
えら

びましょう。 

これが大事
だ い じ

 part
パ ー ト

② ～バランスよく食
た

べる～ 

 朝
あさ

はまず食
た

べることが大事
だ い じ

。ただし、川島
かわしま

教授
きょうじゅ

の研究
けんきゅう

によ

ると、「お米
こめ

だけ」「パンだけ」よりも色々
いろいろ

なおかずを食
た

べた方
ほう

が脳
のう

は活発
かっぱつ

に働
はたら

くことが分
わ

かっています。 

 最初
さいしょ

は牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む、果物
くだもの

を食
た

べるなどの 

簡単
かんたん

にできることから始
はじ

めましょう。慣
な

れて 

きたら味噌汁
み そ し る

を作
つく

ったり、卵
たまご

を焼
や

いたりし 

て少
すこ

しずつバランスを整
ととの

えていきましょう。 

昔
むかし

に比
くら

べて減
へ

っているお米
こめ

の消費量
しょうひりょう

。小野
お の

高校
こうこう

ではそのことに注目
ちゅうもく

し、ご飯
はん

として食
た

べる以
い

外
がい

でお米
こめ

を美味
お い

しく食
た

べてもらえる方法
ほうほう

を考
かんが

えました。その一
ひと

つが、今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

している

米
こめ

粉
こ

のから揚
あ

げ。私
わたし

たちの主食
しゅしょく

でもあるお米
こめ

は、実
じつ

に様々
さまざま

な形
かたち

に姿
すがた

を変
か

えているんですよ。 

おこわ・赤飯
せきはん

 

 

おもち ごはん、おかゆ おかき・あられ 

酢
す

・みりん・日本酒
に ほ ん し ゅ

・味噌
み そ

・しょうゆ 

 

上新
じょうしん

粉
こ

・白玉
しらたま

粉
こ

・米
こめ

粉
こ

 玄米
げんまい

茶
ちゃ

 

ビーフン・米
こめ

粉
こ

パン・団子
だ ん ご

・せんべい 

つく 焼
や

く・揚
あ

げる 

炊
た

く 

炒
い

る 

発酵
はっこう

・熟成
じゅくせい

 

させる 

蒸
む

す 

粉
こな

にひく 

加工
か こ う

する 


