
 

                        

 

 

神頼みより効果あり？！ 合格メシ 

 私立高校の出願なども始まり、３年生からはいっそう受験の緊張感が伝わってきます。

保健室から、頑張るみなさんの力になれるような情報を準備しました。食事・おやつの時

間は心と体のエネルギー補給の時間です。ほっとできる時間として、上手に取り入れてい

きましょう。 

 

 

免疫力・・・緑黄色野菜と果物 
体の調子を整え、免疫力を上げる栄養素は、タンパク質、

ビタミン A、ビタミン Cです。 

ビタミン Aを取れる緑黄色野菜は、加熱すると量も摂りや

すくなります。ビタミン Cは果物で手軽に取れます。 

 

 

 

集中力・記憶力      

・・・青魚・大豆・卵 
サバやぶりなどの青魚に含まれる『DHA』や大豆・卵  

に含まれる『レチン』は、記憶力に効果が期待できます。 

 

 

スタミナ・・・豚肉・レバー 
スタミナに大事なのは、タンパク質や炭水化物からエネ

ルギーを作るのに欠かせない『ビタミン B群』。豚肉やレ

バーなどに多く含まれています。 

 

好き嫌いせず、いろいろな食品を食べよう！ 

～大内中保健安全だより～ 
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○○力を上げるにはコレ 



 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


