
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2026 年（令和 8 年） 

 

年の瀬が近づき、３年生は本格的に受験期となりますね。また１・２年生も学年末定期テ

スト・１日テストが２月に控えています。ベストコンディションで試験に挑むためにも、食

事も大切にしていきましょう。 

規則正しく 

食べよう！ 

 これらのことを踏まえると、試験だからと言って特別な料理を食べることは必要ないことがわ

かりますね。むしろ、いつも通りの自然体な生活を心がけましょう！ 

胃に優しい 

食事をしよう！ 

特に朝ごはん 

を食べよう！ 

 ここでの「規則正しく」とは、

「１日３食朝昼晩」「食事と食事の間

は空けすぎない」「食事の量は毎回

一定量にする」ことを指します。食

後の血糖値上昇を一定に保つこと

で、体に負担がかかるのを最小限

にします。 

 １月・２月はスキー学習があります。 

スキー学習時の昼食は、ご自宅からお弁当持参と

なります。そのため、お弁当のご準備をお願いいた

します。スキー授業の日程については、以下の通

りとなります。 

 

★１年生 スキー学習日 

→１/２０（火）、２/２０（金） 

 

★２年生 スキー学習日 

   →１/１９（月）、２/１６（月） 

 

ご協力よろしくお願いいたします！ 
 

 

 

 

 試験は朝から始まります。今ま 

での勉強の成果を発揮するために 

も、朝ごはんを食べて活動するため 

のエネルギーチャージを 

しましょう。→は朝ごは 

んの効果に関する農林 

水産省のページです。 

 

「受験にカツ！」とついつい揚げ 

物を出したくなる…その気持ちは 

わかります！しかし試験前日は 

不安や緊張感から、体調が不安定 

になりやすいです。カツなどの揚 

げ物は受験の数日前にするなど、 

日にちを空けるようにしましょう。 

１月・２月はスキー学習があります！ 

スノーマーチは、雪のように白い果肉

で、加熱するとしっとり甘く滑らかな食

感が特徴のじゃがいもです。 

スノーマーチに含まれるでんぷんは、

12 月ごろから 3 月にかけて少しずつ

「糖」に変わります。そのため１２月か

ら３月が旬のスノーマーチは、他のじゃ

がいもに比べて甘みがあります！ 



スキー２年生 スキー１年生

馬くいく一年に

なりますように！

うま


