
＜脳をしっかり働かせるためには、どうしたらいい？> 

☆ポイント１☆ 朝食をバランスよく食べる 

 朝食を食べると、体温が上がり、脳のエネルギー源であるブドウ糖が補給されたり、排便を促

したりします。また、主食・主菜・副菜・汁物をバランスよく食べること 

で成長期に必要な栄養を摂ることができます。 

 

☆ポイント２☆ よくかんで食べる 

 よくかむことで、顔や頭の血流がよくなり、脳がよく働くようになります。また、かむことで

「考える・判断する」「感情をコントロールする」働きをする、脳の「前頭前野」という部分を刺

激します。 

 

☆ポイント３☆ 睡眠のリズムを大切に 

 夜遅くまで起きていると、朝ボーッとしたり、頭が痛くなったりしてしまいます。寝る直前まで

スマホやゲームの画面を見ていると、ブルーライトの影響でなかなか寝付けなく 

なり、体の疲れが抜けなくなります。すぐに夜型の生活を直そうとしてもなかな 

か直りません。今から早めの就寝を心がけ、睡眠のリズムを作っていきましょう。 

 

☆ポイント４☆ リラックス・リフレッシュ 

 日々の生活による体や心の疲れは、自分で思っているより溜まっています。好きな音楽を聴いた

り、お風呂に入って体を温めたりするとリラックスできますよ。 
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２０２５年がスタートしました。今年もよろしくお願いいたします。

冬休み中も寒い毎日でしたが、風邪などひかずに過ごせましたか？こ

れからさらに寒さが厳しくなるようですが、体を冷やさないように温

かくして過ごしましょう。 

今年もみなさんにとって笑顔あふれる１年でありますように・・・。 

していても楽しくない 

江戸崎中学校では、流行は見られないものの、１２月初め頃から市内や近隣の市では、イン

フルエンザが流行しています。今後も学校では、換気・加湿・手洗いの呼びかけ等感染症対策

を行っていきますので、みんなで感染症に気をつけていきましょう。 

クリスマス・大みそか・お正月と行事が続いた冬休みです。食事が不規則になったり、夜更か

しをしたりしていませんでしたか？特に３年生の皆さんは私立の入試が始まります。本番で実力

が発揮できるように生活習慣を整えましょう。 

 


