
（主にエネルギーのもとになる炭水化物を多く含む食品）……ごはん・パン・めん類など
おも たんすい か ぶつ おお ふく しょくひん るい

（主に体をつくるもとになるたんぱく質を多く含む食品）……肉・魚・大豆・卵などを多く使ったおかず
おも からだ しつ おお ふく しょくひん にく さかな だい ず たまご おお つか

（主に体の調子を整えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多く含む食品）
おも からだ ちょう し ととの おお ふく しょくひん

……野菜・きのこ・いも・海藻類などを多く使ったおかず
や さい かいそうるい おお つか

夏休みを元気に過ごせましたか？まだ暑いので冷たくて甘い物を食べ過ぎてしまいがちですが，２学期も元気で健康に過ごす
な つ や す げ ん き す あつ つめ あま もの た す が っ き げ ん き けんこう す

ために，「食事・運動・睡眠」の良い生活リズムを身につけましょう。暦の上では秋です。秋といえば，スポーツの秋！今月は「ス
しょくじ うんどう すいみん よ せいかつ み こよみ うえ あき あき あき こんげつ

ポーツと栄養」について考えてみましょう。
えいよう かんが

笠岡市学校給食センター

◆おうちの人と読みましょう。
ひと よ

スポーツの競技や試合で，自分が持っている力を十分に発揮するために必要なことは何でしょう？日々の練習やトレーニン
きょうぎ し あ い じ ぶ ん も ちから じゅうぶん は っ き ひつよう なに ひ び れんしゅう

グももちろん大切ですが，何よりも食事と睡眠をしっかりとって，体調を整えることが重要です。日ごろから栄養バランスの
たいせつ なに しょくじ すいみん たいちょう ととの じゅうよう ひ えいよう

良い食事を心がけ，健康な体づくりを目指しましょう。
よ しょく じ こころ けんこう からだ め ざ

栄養バランスの良い食事を心がける
え い よ う よ しょく じ こころ

体の成長に関わる「成長ホルモン」は睡
からだ せいちょう かか せいちょう すい

眠時に多く分泌されます。体を休めるだ
みん じ おお ぶんぴつ からだ やす

けでなく，体づくりのためにもよく眠る
からだ ねむ

ことが大切です。できれば８時間以上の
たいせつ じ かん い じょう

睡眠時間を確保しましょう。
すいみん じ かん かく ほ

朝ごはんを食べると，体温が上 昇するとと
あさ た たいおん じょうしょう

もに，脳や体にエネルギーが補給され，元
のう からだ ほ きゅう げん

気に活動する準備が整います。朝ごはん抜
き かつどう じゅん び ととの あさ ぬ

きでは，熱中 症やけがのリスクが高まりま
ねっちゅうしょう たか

すので，毎日必ず食べる習慣をつけましょ
まいにちかなら た しゅうかん

う。

朝ごはんを
あさ

毎日必ず
まい にちかなら

食べる
た

よくかんで食べる
た

睡眠をしっかりとる
すいみん

効率よく栄養を吸 収するためには，よくか
こうりつ えいよう きゅうしゅう

んで食べることが大切です。また，よくかむ
た たいせつ

と満足感が得られるので，食べ過ぎを防いで
まんぞくかん え た す ふせ

適量をとることができます。
てきりょう

★試合前に補食をとる場合は，エネル
し あ いまえ ほしょく ば あ い

ギーゼリーやバナナなど，消化のよい
しょうか

ものにしましょう。

★試合後は，なるべく早く食事をとり，
し あ い ご はや しょくじ

エネルギーを補給します。
ほきゅう

食事まで時間があいてしまう場合は，
しょくじ じ か ん ば あ い

補食をとりましょう。
ほしょく

★食事は，試合の３～４時間前までにとり
しょく じ し あい じ かんまえ

ます。揚げ物や生ものは避け，エネルギー
あ もの なま さ

源となる主食をしっかりとりましょう。
げん しゅしょく

★水分補給は，試合の前後，試合
すいぶんほきゅう し あ い ぜ ん ご し あ い

中とこまめに
ちゅう

行いましょう。
おこな

主食，主菜，副菜の組み合わせを基本とし，果物，牛 乳・乳製品をプラスしましょう。朝・昼・夕の３回の食事に加え，必要に応じて
しゅしょく しゅさい ふくさい く あ き ほ ん くだもの ぎゅうにゅう にゅうせいひん あさ ひる ゆう かい しょくじ くわ ひつよう おう

「補食」をとり，エネルギーや栄養素を補います。補食には，おにぎりやサンドイッチといった主食のほか，バナナなどの果物，牛 乳・乳製品
ほしょく えいようそ おぎな ほしょく しゅしょく くだもの ぎゅうにゅう にゅうせいひん

がおすすめです。


