
２０２２．５ 那須中学校食育だより
５月は、地区春季陸上競技大会・地区春季大会、スポーツフェスティ

バルがありますね。活動量がますます多くなります。規則正しい生活や

１日３食の食事をきちんととって、体調管理をしましょう。

食事でエネルギーや栄養を

しっかりとりましょう
スポーツをする人はエネルギーや栄養素を多く必要とします。さら

に、子どもは成長に使う分も必要です。家族より量を増やしたり、料

理を追加したりして、しっかりエネルギーや栄養素をとろう。

スポーツで力を発揮するために大切なこと

早起き 体調をととのえるために、規則正しい生活をして、朝

ごはんをきちんと食べましょう。朝ごはんをぬいてしま

うと、脳のエネルギー源が不足してしまい、判断力や意

欲の低下が起こります。また、疲れを速やかに回復させ

るためには、睡眠も大切です。日頃から早起き早寝の習

慣を身につけましょう。

力を発揮するためには、好

ききらいなく、栄養バランス

のよい食事を３食しっかり食

べましょう。多くの食品を組

み合わせて食べるといろいろ

な栄養素をまんべんなくとる

ことができます。 運動中の水分補給は、少量をこまめ

にとるように心がけましょう。

生活習慣

早寝 朝ごはん

栄養バランス 水分補給

Ｑ スポーツをする前日の食事で気をつけた方がよいことは？

スポーツをする前日は、脂質はひかえめにして炭水化物を多く含む食

事をとり、しっかりとエネルギーを蓄えましょう。勝負に勝つため

にとんかつなどを食べるのは逆効果です。脂質が多く消化に時間が

かかるため、おすすめできません。日頃から食べ慣れている料理や

食品を選びましょう。
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