
食生活と脳の働き 
 

 
 
 

について考えよう 
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体を動かすエネルギー源は？ 

脳を動かすエネルギー源は？ 

食事  

炭水化物 
(ブドウ糖)のみ！！ 

・ごはん ・パン  
・めん  ・いも 
・シリアル 



①頭の回転をよくしたい 

受験生の思い 

②集中力を高めたい 

③記憶力をアップしたい 

食べ物の選び方でサポート！！ 
 できるんですよ 



①頭の回転をよくしたい 

青魚 あじ さば いわし さんま など 

種実類 アーモンド ごま など 

不飽和脂肪酸 
ＤＨＡ(ドコサヘキサエン酸) 
ＥＰＡ(エイコサペンタエン酸) 
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②集中力を高めたい 

カルシウムを摂ること 

脳の神経を落ち着かせる作用がある 

落ち着くことで、勉強の集中力も高まる 
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③記憶力をアップしたい 
大豆  
大豆製品 豆腐 納豆 油揚げ きなこ 

レシチン 神経伝達物質(アセチルコリン)
のもとが多く含まれる 

よく噛んで 
脳に刺激を！ 
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①頭の回転をよくしたい 

②集中力を高めたい 

③記憶力をアップしたい 

どんな料理がいいの？ 
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学習効果を高める食生活とは？ 

(     )と(     )のそろった食事を 
 
よく(     )食べること 

主食 おかず 

噛んで 

そしてやっぱり 

https://1.bp.blogspot.com/-BfNMy0hnx9c/WM9YQrBMdHI/AAAAAAABCw8/O2bhXwZsmgo0CztJZ9dC-gCUuMSd5A6dQCLcB/s800/study_gariben_boy.png


①脳を(       ) 
②体を(       ) 
③体のリズムを(      ) 
④学習したことを(       ) 

睡眠について考えよう 

頭も体もすっきりする 
最も効果的な睡眠をとろう 

休ませる 
休ませる 

整える 
記憶する 

Ｑ 睡眠の役割は？ 
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夜は (    )時に床につき 
    (    )時間寝る 
 
 
朝は (    )時の起きる 

睡眠について考えよう 

にわとり型の 
生活をしよう 

１１ 
７ 

６ 
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早起きが お得 
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早起きが お得 

散歩・ストレッチ 
（適度な運動） 

お風呂はぬるま湯 
好きな音楽を聴く 

など 



食生活と脳の働き 
 

 
 
 

について考えよう 

おしまい 


