
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             

里学校給食センター 

 

夏休み
なつやす  

も終わり
お   

、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごすには、早寝
は や ね

、早
はや

起き
お  

をして、３食
  しょく

をしっかり食べて
た   

、

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。夏休み
なつやす  

明け
あ  

の今
いま

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直して
み な お    

、規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

リズムを

心がけましょう
こころ            

。 

令和６年度 9月 

運動会
うんどうかい

までベストな体調
たいちょう

で臨む
のぞ  

ために     

 里
さと

幼稚園
ようちえん

・里
さと

小学校
しょうがっこう

・里中
さとちゅう

学校
がっこう

が９月
 が つ

22日
にち

、中津
な か つ

幼稚園
ようちえん

・中津
な か つ

小学校
しょうがっこう

は 

９月
  がつ

28日
にち

に運動会
うんどうかい

が予定
よ て い

されています。日頃
ひ ご ろ

の練習を生かして
い    

子ども
こ    

たちの活躍
かつやく

の場
ば

に

なってほしいと思います
おも      

。運動
うんどう

能力
のうりょく

を高める
たか     

ためには、トレーニングをするだけでは

なく、日頃
ひ ご ろ

の食事
しょくじ

のとり方
    かた

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

がとても大切
たいせつ

であるといわれています。 

１ 栄養
えいよう

バランスをととのえる 

 スポーツをする人
ひと

でも特別
とくべつ

な食事
しょくじ

が必要
ひつよう

なわけではありません。基本
き ほ ん

は主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえて、栄養
えいよう

バ

ランスを整えます
ととえ       

。スポーツ選手
せんしゅ

は、更に
さら  

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

もとっています。１日
   にち

でエネルギーや鉄
てつ

・カルシ

ウムなどがとりきれないときは、必要
ひつよう

に応
おう

じて補食
ほしょく

をとります。 

主食 汁物 

副菜 主菜 

スポーツをする人の食事 副菜
ふくさい

(２～３皿
  さら

）

体調
たいちょう

を 整え
ととの  

る

（ビタミン） 

主食
しゅしょく

(１皿
  さら

) 

エネルギー 

(炭水化物
たんすいかぶつ

) 

主
しゅ

菜
さい

 (１～２皿
さら

) 

体
からだ

をつくる 

(たんぱく質
しつ

) 

乳製品
にゅうせいひん

 くだもの 

 

乳製品(１皿) 

体を作る(骨や筋肉) 

(無機質)（ビタミン) 
くだもの 

(１皿) 

体調を整える 

(ビタミン) 

２ 運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

・当日
とうじつ

・運動会後
うんどうかいご

の食事
しょくじ

 

運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

の食事
しょくじ

 

① エネルギー源
げん

となるごはんなどの糖質
とうしつ

をしっかりとりましょう。 

② ビタミン類
るい

をしっかりとりましょう。 

③ 生
なま

ものは避
さ

け、食中毒などのリスクを減らしましょう。 

④ こってりした油
あぶら

もの、脂肪分
しぼうぶん

が多
おお

いものは控
ひか

えましょう。緊張感
きんちょうかん

が高
たか

まると 

消化
しょうか

の能力
のうりょく

が落
お

ちるうえ、体
からだ

も敏感
びんかん

になります。よくかんで食
た

べると消化
しょうか

にいいです。 

⑤ ガスの発生
はっせい

でおなかが張
は

らないように、食物
しょくもつ

せんいが多い
おお  

食品
しょくひん

のとりすぎに気
き

をつけま 

しょう。 

運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

の食事
しょくじ

 

① 食事
しょくじ

の内容
ないよう

は前日
ぜんじつ

と同じ
おな  

です。             

② 運動
うんどう

の前
まえ

に食べ物
た  も の

が胃
い

の中
なか

に残って
のこ    

いることがないように、運動
うんどう

開始
か い し

の

３～４時間前
  じかんまえ

までに食事
しょくじ

を終わらせて
お     

いることが理想的
りそうてき

です。 

③ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘れず
わす    

に！ 

運動
うんどう

を１時間
  じかん

以上
いじょう

するとき、暑い
あつ  

ときは汗
あせ

と一緒
いっしょ

に失われた
うしな     

ナトリウム

やカリウムをしっかりと補充
ほじゅう

してください。電解質
でんかいしつ

が不足
ふ そ く

すると足
あし

をつ

ったりすることもあるので、スポーツドリンクなどで適切
てきせつ

に補う
おぎな 

ことが

大切
たいせつ

です。 

飽食
ほうしょく

の時代
じ だ い

、カロリーを抑
おさ

えた食生活
しょくせいかつ

の勧
すす

め

が、ちまたにあふれています。しかし、それはあく

まで大人
お と な

の 話
はなし

です。子
こ

どもは成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なエネル

ギーを食事
しょくじ

からとることが大切
たいせつ

です。 

※参考文献：燃ゆる感動かごしま国体・かごしま実行委員会 

(平成 31 年３月) 

運動会後
うんどうかいご

の食事
しょくじ

 

食べなければ
た      

体力
たいりょく

も 回復
かいふく

せ ず 、 体
からだ

も

動きません
うご        

。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のために炭水化物
たんすいかぶつ

やたん

ぱく質
しつ

・ビタミン類
        るい

・ミネラルを補給
ほきゅう

します。 

消化がよい
しょうか      

煮込み
に こ  

料理
りょうり

や果物
くだもの

などをとるように

しましょう。 


