
　　　　 

 

 
 

   

　　10月12日は「スポーツの日」です。スポーツをしていて「もっとうまくなりたい」「強くなりたい」 
がつ にち ひ つよ

　と思う人もいるのではないでしょうか。 
おも ひと

　　練習や試合の時、しっかり体を動かすことができるよう、日常の生活に気を配ってみましょう。 
れんしゅう し あ い とき からだ うご にちじょう せいかつ き くば

 

 

 

 

スポーツをしているからこそ、基本的な運動・栄養・休養のバランスがとても大切です。 
き ほ ん て き うんどう えいよう きゅうよう たいせつ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～競技ごとに必要なパワーが違います～ 

きょうぎ ひつよう ちが

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

玉野市立学校給食センター
た ま の し り つ が っ こ うきゅうしょく給食だより　10月号 

きゅうしょく が つ ご う

スポーツには多くのエネルギーや栄養が必要
お お え い よ う ひ つ よ 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

睡眠・休養 

す い み ん きゅうよう

早寝早起きが基本！ 
はや ね はや お き ほん

寝ている 間 は 
ね あいだ

身体づくりを 
か ら だ

している時間
じ か ん

運動・練習 

う ん ど う れんしゅう

運動能 力や競 技力を上げる
うんどうのうりょく きょうぎりょく あ

　栄養・食事 

え い よ う し ょ く じ

身体づくりをする材 料
か ら だ ざいりょう

 

　食事 中 にテレビがついていたり、スマホやゲームを 
しょくじちゅう

したりしていませんか？　食事に 集 中 できずしっかり 
しょくじ しゅうちゅう

味わえなくなり、楽しい会話もなくなってしまいます。 
あじ たの かい わ

　食事の時は、メディアから離れるようにましょう。
しょくじ とき はな

　 

10月10日は 
がつ と お か

 

　目の愛護デー
め あ い ご

びー　　　　しー

びー　　　　

しー　　　　


