
◆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。

　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
じつりょく

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。
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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」

　五感
ごかん

とは、味覚
みかく

・視覚
しかく

・聴覚
ちょうかく

・嗅覚
きゅうかく

・触覚
しょっかく

の５つの感覚
かんかく

のことです。このうち舌
した
で味
あじ
わうのが、「味覚

みかく
」ですが、実

じつ
は、それ以外

いがい
の４つ

の感覚
かんかく

も、食
た
べ物
もの
のおいしさに深

ふか
くかかわっています。食

た
べるときに五感

ごかん
を意識
いしき

してみましょう。

　国
く に

では、10月
がつ

を「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」、10月
がつ

30日
にち

を「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」と定
さだ

めています。食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられる

のに捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のことです。現在
げんざい

、日本
に ほ ん

の食料自給率
しょくりょうじきゅうりつ

は約
やく

38％（カロリーベース）と、多
おお

くを海外
かいがい

からの輸入
ゆにゅう

に頼
たよ

っ

ています。それにもかかわらず、年間
ねんかん

約
やく

461万
まん

トンもの食品
しょくひん

ロスが発生
はっせい

しています。これは、1人
ひ と り

１日当
に ち あ

たり、おにぎり１個分
こ ぶ ん

を捨
す

てている量
りょう

に相当
そうとう

します。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすことは、地球環境
ちきゅうかんきょう

を守
まも

り、限
かぎ

りある資源
し げ ん

を大切
たいせつ

にすることにつながります。ま

ずは、身近
み じ か

なところから減
へ

らしていきましょう。

給食だより

食べているときも,

時間を意識しましょう

「お皿ピカピカ」を
目指しましょう体に必要な量を知る

ことも大切です


