
     

 
 

 

１０月
がつ

13日
にち

は、「スポーツの日
ひ

」です。スポーツをしていて、「も

っとうまくなりたい」「強
つよ

くなりたい」と思
おも

う人
ひと

もいるのではないで

しょうか。そんな時
とき

には、練習
れんしゅう

方法
ほうほう

だけではなく、食事
し ょ く じ

についても

見直
み な お

してみましょう。 

 

 

スポーツをしていても特別
とくべつ

なことは必要
ひつよう

ありません。基本的
きほんてき

な、運動
うんどう

・

栄養
えいよう

・休養
きゅうよう

のバランスが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

          「食事
しょくじ

」で大切
たいせつ

なこと 

        ・1日
にち

3食
しょく

しっかり食
た

べる 

        ・食
た

べ方
かた

はバランスよくが基
き

本
ほん

 

        ・補食
ほしょく

を取
と

り入
い

れる 

スポーツをすると、身体
か ら だ

を動
うご

かす分
ぶん

、より多
おお

くのエネルギーや栄
えい

養
よう

が必
ひつ

要
よう

にな

ります。また、みなさんは成長
せいちょう

するためにもエネルギーをとる必要
ひつよう

もあります。

そのため、栄養
えいよう

バランスよく 1日
にち

3 食
しょく

しっかり食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

★補食
ほしょく

のとりかた 

 「補食
ほ し ょ く

」とは、日
にち

常
じょう

の食
しょく

事
じ

で不
ふ

足
そ く

しがちな栄
えい

養
よ う

素
そ

やエネルギーを補
おぎな

うための食
しょく

事
じ

です。成長
せいちょう

するための

エネルギーだけでなく、運動
うんどう

するためのエネルギーも摂取
せっしゅ

しなければいけないので、１回
かい

の食
しょく

事
じ

で多
おお

く 量
りょう

が食
た

べられない人
ひと

、運
うん

動
どう

前
ぜん

後
ご

に栄
えい

養
よう

補
ほ

給
きゅう

をしたい人
ひと

は補
ほ

食
しょく

を取
と

り入
い

れてみましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

       

 

 

 

 

 

 
運動
う ん ど う

 

練習
れんしゅう

 

 
栄養
え い よ う

 

食事
し ょ く じ

 
 

休養
きゅうよう

 

睡眠
す い み ん

 
 

 
玉野市
た ま の し

立
りつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター 給食
きゅうしょく

だより 10月号
が つ ご う

 

 

お月見
つ き み

は、旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１５日
にち

に秋
あき

の美
うつく

しい月
つき

を観賞
かんしょう

する行事
ぎょ うじ

で、「十五夜
じ ゅ う ご や

」や「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれます。お月見
つ き み

の日
ひ

には、お団
だん

子
ご

やススキ、里芋
さといも

をお供
そな

えして秋
あき

の

収穫
しゅうかく

を感謝
かんしゃ

します。今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は１０月
がつ

６日
むいか

です。 

美
うつく

しい月
つき

を見
み

上
あ

げてみましょう。給食
きゅうしょく

では、１０月
がつ

 

３日
みっか

にお月見
つ き み

献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。おたのしみに！
 

！ 

お月見
つ き み

を楽
た の

しもう 

し ょ く じ

 
競技力
きょうぎりょく

をつける 

運動
うんどう

能力
のうりょく

を上
あ

げる 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きが基
き

本
ほん

！ 

寝
ね

ている間
あいだ

は 

身体
か ら だ

づくりを 

している時間
じ か ん

 

身体
か ら だ

づくりを 

する材
ざい

料
りょう

 

食事
し ょ く じ

で不足
ふ そ く

しがちな 

栄養素
え い よ う そ

を 

 

鉄
て つ

（きな粉
こ

、干
ほ

しぶどう、 

アーモンド、プルーン） 

カルシウム 

（牛乳
ぎゅうにゅう

、チーズ、ヨーグルト 

小魚
こざかな

、乾燥
かん そ う

大豆
だ い ず

） 

 

運動前
う ん ど う ま え

に、運動中
う ん ど う ち ゅ う

の 

エネルギー補給
ほ き ゅ う

を 

 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

（糖質
と う し つ

） 

 （おにぎり、中華
ち ゅ う か

まん、パン、 

サンドウィッチ、フルーツゼリー、 

果汁
か じ ゅ う

100 ％
ぱーせんと

ジュース 

バナナ、エネルギーゼリーなど） 

 

 

運動後
う ん ど う ご

に 

疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

促進
そ く し ん

を 

 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

（糖質
と う し つ

） 

 （おにぎり、パン、中華
ち ゅ う か

まん、サンドウィッチ、 

フルーツゼリー、果汁
か じ ゅ う

100 ％
ぱーせんと

ジュース、 

バナナ、エネルギーゼリーなど） 

たんぱく質
し つ

（ヨーグルトドリンク、牛乳
ぎゅうにゅう

、 

フルーツヨーグルト） 

 

 筋肉
きんに く

の材料
ざいりょう

になるたんぱく質
しつ

をとりましょう。ただ

し、たんぱく質
しつ

が多
おお

い食
しょく

品
ひん

は脂
し

質
しつ

を含
ふ く

むものも多
おお

いので、とりすぎには注
ちゅう

意
い

します。また、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

をつくるため、カルシウムを含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

も大
たい

切
せつ

です。 

 エネルギー源
げん

の炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

と、これを

エネルギーにかえるのに必要
ひつよう

なビタミンB
びー

群
ぐん

をとりま

しょう。また、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるビタミンC
しー

や貧血
ひんけつ

予
よ

防
ぼう

に役
や く

立
だ

つ鉄
てつ

を含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

も大
たい

切
せつ

です。 

びー      しー 


