
きちんと区別
くべつ

して、無駄
むだ

に捨
す

てないようにしましょう！

　成長期
せいちょうき

の体
からだ

は、栄養
えいよう

をしっかりとるとともに、適度
て き ど

な運動
うんどう

をすることにより、骨格
こっかく

が形成
けいせい

され、丈夫
じょ うぶ

な体
からだ

をつくることがで

きます。運動会
うんどうかい

などスポーツで実力
みり ょ く

を発揮
は っ き

するには、日頃
ひ ご ろ

の練習
れんしゅう

やトレーニングとともに、いろいろな食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて栄養
えいよう

をしっかりとること、早寝早起
は や ね は や お

きを心
こころ

がけて睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることが大切
たいせつ

です。

◆基本
き ほ ん

は１日
に ち

３食
しょく

バランスよく食
た

べる

　スポーツをすることで、いつもよりも多
おお

くのエネルギーを消費
しょ うひ

します。そのエネルギーを確保
か く ほ

するために、しっかり食
た

べま

しょう。

◆体
からだ

をつくるもとになる「タンパク質
し つ

」をしっかりとろう

　筋肉
きんにく

・血液
けつえき

・骨格
こっかく

などをつくる大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

がタンパク質
しつ

です。運動
うんどう

の後
あと

、筋肉
きんにく

の修復
しゅうふく

をしてくれるのが、タンパク質
しつ

で

す。肉
に く

・魚介類
ぎょかいるい

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

などに多
おお

く含
ふく

まれていますので、いろいろな食品
しょくひん

からとるようにしましょう。

◆不足
ふ そ く

しがちな鉄分
てつぶん

・カルシウム・ビタミン類
る い

を意識
い し き

してとろう

　スポーツをしている人
ひと

に積極的
せっきょくてき

にとってほしい栄養素
え い よ う そ

が鉄分
てつぶん

・カルシウム・ビタミンの３つです。鉄分
てつぶん

の不足
ふ そ く

は貧血
ひんけつ

の原因
げんいん

になり、持久力
じきゅうりょく

の低下
て い か

を招
まね

きます。また、ビタミン類
るい

の不足
ふ そ く

は疲労
ひ ろ う

の回復
かいふく

を遅
お く

らせたり、せっかくとったエネルギーが上手
じょうず

に

利用
り よ う

されなかったりします。普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で野菜
や さ い

や果物
くだもの

を１品
ぴん

追加
つ い か

し、おやつにドライフルーツ入
い

りのヨーグルトなどで補
おぎな

いま

しょう。

令和６年度10月号

狛江市立狛江第一小学校

　食品
しょくひん

ロスとは、「食
た

べられるのに、捨
す

てられてしまう食
た

べもの」のことです。世界
せ か い

では７億
お く

9500万
まん

人
にん

の人
ひと

が、飢
う

えて栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

です。一方
いっぽう

、日本
に ほ ん

では、年間
ねんかん

472万
まん

トン以上
いじょう

の食品
しょくひん

ロスがあります。そのうち約半分
やくはんぶん

は家庭
か て い

から捨
す

てられています。

給食
きゅうしょく

の食
た

べ残
の こ

しを減
へ

らす方法
ほ う ほ う

も考
かんが

えてみましょう。

スポーツの秋
あ き

！もうすぐ運動会
う ん ど う か い

！「スポーツと栄養
え い よ う

について」

10 月
が つ

 16 日
に ち

 は世界食料
せ か い し ょ く り ょ う

 デー、30日
に ち

は食品
し ょ く ひ ん

ロス削減
さ く げ ん

の日
ひ

給食だより

10月10日は

目の愛護デー

です

答えは、下にあります


