
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岩国
いわくに

市
し

北部
ほ く ぶ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

 立秋
りっしゅう

もすぎ、暦
こよみ

の上
う え

では秋
あ き

ですが、9月
が つ

はまだまだ暑い
あ つ  

日
ひ

が続きます
つ づ     

。夏休み
な つ や す   

の疲れ
つ か  

が残って
の こ   

、なかなか

本調子
ほ ん ち ょ う し

に戻らない
も ど     

人
ひ と

も多
お お

くいることでしょう。規則正しい
き そ く た だ    

生活
せ い か つ

リズムを整え
ととの   

、食事
し ょ く じ

をしっかりととって体調
たいちょう

を整えましょう
ととの             

。 

食育だより 

 スポーツ選手
せ ん し ゅ

が試合
し あ い

で最大限力
さ い だ い げ ん ち か ら

を発揮
は っ き

したり、ケガを予防
よ ぼ う

して質
し つ

の高い
た か  

トレーニングを行い
おこな   

、競技
き ょ う ぎ

を

長く
な が  

続けられる
つ づ     

ようにするための食事術
し ょ く じ じ ゅ つ

を「スポーツ栄養
え い よ う

」といいます。大人
お と な

になってから食
しょく

習慣
しゅうかん

を

変える
か   

のには強い
つ よ  

意志
い し

が必要
ひ つ よ う

です。「良い
よ  

ものを、良い
よ  

タイミングで、適量
てきりょう

ずつ食べる
た   

」ことを子
こ

ども

のころから身
み

につけていれば、スポーツの技術力
ぎ じ ゅ つ り ょ く

向上
こうじょう

だけでなく、生涯
しょうがい

健康
け ん こ う

に暮らす
く   

ためにも役立
や く だ

ちま

す。まずはいろいろな食べ物
た  も の

をバランスよく食べる
た

ことから始
は じ

めましょう 

思い切り
お も   き   

運動
う ん ど う

できる体
からだ

を作
つ く

るために！ 

 食べ物
た  も の

に含まれる
ふ く    

栄養素
え い よ う そ

は、それぞれ役割
や く わ り

があります。そして、それぞれ

の栄養素
え い よ う そ

が密接
み っ せ つ

に関わりあいながら
か か        

体
からだ

の中
な か

ではたらいています。 

 どれか一つ
ひ と  

だけの栄養素
え い よ う そ

をとるのではなく、バランスよくとるようにしま

しょう。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は小中
しょうちゅう

学生
が く せ い

に必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

、適切
て き せ つ

な量
りょう

を示す
し め  

お手本
 て ほ ん

にな

っています。どんなものをどれくらい食べれば
た    

よいかの参考
さ ん こ う

にしましょう。 

 また、運動
う ん ど う

するときに水分
す い ぶ ん

は欠かせません
か     

。子ども
こ   

は大人
お と な

よりも脱水
だ っ す い

にな

りやすいので、のどが渇く
か わ  

前
ま え

にこまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう！ 



 

 

 

 日々
ひ び

成長
せいちょう

している子ども
こ   

は、体
からだ

が大きく
お お

なるにつれて必要
ひ つ よ う

とする血液
け つ え き

の量
りょう

も増えて
ふ    

きます。そのため

貧血
ひ ん け つ

が起こりやすく
お     

なります。食生活
し ょ く せ い か つ

に気
き

を付けて
つ   

貧血
ひ ん け つ

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 毎日
ま い に ち

朝
あ さ

ごはんを食べて
た   

学校
が っ こ う

に来て
き  

いますか？ごはんやパンに含
ふ く

まれる「でんぷん」は炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の一種
い っ し ゅ

で、体内
た い な い

で分解
ぶ ん か い

されてブドウ糖
と う

になります。このブドウ糖
と う

は脳
の う

や体
からだ

のエネルギー源
         げ ん

になります。ブドウ

糖
と う

は体
からだ

の中
な か

にたくさん蓄えて
た く わ    

おけないので、朝
あ さ

ごはんは勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

を頑張る
が ん ば  

ためには欠かせません！ 

また、朝
あ さ

ごはんにくだものや牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

を加える
く わ    

と朝
あ さ

ごはん全体
ぜ ん た い

の質
し つ

が高まります
た か      

。くだものはビ

タミンや無機質
む き し つ

を含み
ふ く  

、エネルギー源
        げ ん

にもなります。牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

は骨
ほ ね

を作る
つ く   

のに役立つ
や く だ   

だけでなく、

いろいろな栄養素
え い よ う そ

を含んで
ふ く   

います。 


