
受験生はラストスパート！ 

 

 

  

  

試験が近づくと勉強に一生懸命になるあまり、生活リズムが乱れたりしていま

せんか？疲労や栄養不足は免疫力が低下する原因です。体調を崩すと勉強も進

まないし、試験当日なら実力が発揮できません。焦る気持ちもあると思いますが、

規則正しい生活と十分な栄養、休養は不可欠です。家族の人にも協力をしてもら

ってインフルエンザ等の感染症にかからず、万全な体調で受験に臨んでください。 

 

 

 

 朝型のリズムにすることをおすすめします！ 

本番の試験は朝から日中にかけて行われます。この時間に身体も頭も一番よく働くリズムを事前に作っておく

と、本番で実力を発揮しやすくなります。 夜型になってしまっている人が、朝型に切り替えるためには、まず

「朝ごはんを食べる」ことが大切です。また、夜は胃腸の働きが悪くなるので、寝る直前の食事は胃もたれの原

因になります。夜食は就寝時間の前 2～3 時間は食べないようにします。空腹でつらい場合は、油ものは避け、

消化の良いものを食べましょう。  

ご飯派！受験生におすすめ朝ごはん！ 「鮭とまいたけの味噌汁」「ブロッコリー、れんこん、トマトのごまあえ」 

パン派！受験生におすすめ朝ごはん！ 「スペイン風オムレツ」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒い朝、鮭とまいたけのみそ汁献立でカラダも心も温まりましょう！たんぱく質を含む鮭はうま味のきい

た汁物として食べると◎うま味が消化を助けてくれるため、胃に負担をかけずに栄養素を早く吸収すること

ができます。副菜にはビタミン C を含むブロッコリー、れんこん、トマトをごまあえに♪食事でも受験本番

に向けた風邪対策を！ 

スペイン風オムレツ献立で栄養バランス◎ 

卵を使った朝食メニューにじゃがいもやハム、野菜を少し加えるだけ！また、じゃがいも・食パンに含まれ

る炭水化物（糖質）は、消化が早いため、朝のエネルギー補給にピッタリです！ 
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脳は、起床後約２時間以降からが

一番、活性化するといわれています。

夜遅くまで、勉強を頑張って、家を出

るギリギリまで寝ていることはあり

ませんか？自分の試験の開始時間が

９時だとしたら…何時に起きたら、

脳の働きがよい時間帯に試験が受け

られるでしょうか。今から、本番に向

けて、少しずつ調節をして、体を慣ら

しておきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


