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	令和８年度６月号  石川県立小松工業高等学校
	本番前日までの食事
	本番当日の食べ方
	①食事は3時間前までに
	②1～2時間前
	③30分前
	本番前日避けるもの
	キノコ類や食物繊維の多いもの 生もの・揚げ物
	①糖質(炭水化物)を増やす ②脂質(揚げ物等)を減らす ③ビタミンＢ1をとる



