
 

 

 

～ 脳
のう

が働
はたら

くためにはごはん、脳
のう

が発達
はったつ

するためにはおかずが必要
ひつよう

 ～ 

私
わたし

たちが、見
み

たり聞
き

いたり動
うご

いたりできるのは、脳
のう

が働
はたら

いているからです。脳
のう

の

中
なか

には神経
しんけい

細胞
さいぼう

がびっしりとつまっていて、この神経
しんけい

細胞
さいぼう

が元気
げ ん き

になることによって、

ものを考
かんが

えたり、体
からだ

を動
うご

かしたりすることができます。この神経
しんけい

細胞
さいぼう

の栄養
えいよう

になれ

るのはブドウ糖
とう

と酸素
さ ん そ

だけです。ブドウ糖
とう

を補給
ほきゅう

するためには、ごはんやパンを食
た

べ

ないと脳
のう

の細胞
さいぼう

が働
はたら

きません。まず、ごはんやパンが大事
だ い じ

です。 

子
こ

どもが学習
がくしゅう

するということは、ある神経
しんけい

細胞
さいぼう

が他
ほか

の神経
しんけい

細胞
さいぼう

とつながっていく

ことをくり返
かえ

し、脳内
のうない

で情報
じょうほう

を伝達
でんたつ

する神経
しんけい

細胞
さいぼう

同士
ど う し

の結
むす

びつきを広
ひろ

げていくこと

です。この働
はたら

きをするためにはブドウ糖
とう

だけでは足
た

りません。たんぱく質
しつ

も脂質
し し つ

も

ビタミンもミネラルも必要
ひつよう

になります。 

また、体内
たいない

でブドウ糖
とう

を上手
じょうず

に使
つか

うためにも、ブドウ糖
とう

以外
い が い

の栄養
えいよう

素
そ

が必要
ひつよう

です。 

だから、「脳
のう

が働
はたら

くためにはごはん、脳
のう

が発達
はったつ

するためにはおかずが必要
ひつよう

」なのです。 

  

主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

 を 組
く

み合
あ

わせてバランスよく食
た

べよう 

 

主食
しゅしょく

（炭水化物
たんすいかぶつ

）  

 

主
しゅ

菜
さい

（たんぱく質
しつ

・脂質
し し つ

）  

 

副菜
ふくさい

（ビタミン・ミネラル）  

 


