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夏休
なつやす

みが終
お

わりました。休
やす

み明
あ

けは眠気
ね む け

やだるさを感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なかったり体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなり

ます。生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れも原因
げんいん

のひとつです。解消
かいしょう

するためには、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びたり朝
あ さ

ごはんを食
た

べたりするこ

とや日中
にっちゅう

は外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かすことが大切
たいせつ

です。そうすることで、夜
よ る

ぐっすり眠
ねむ

ることができ、少
す こ

しずつ生活
せいかつ

リズム

が整
ととの

います。 

 

 

 

食生活
しょくせいかつ

と健康
け ん こ う

は深く
ふ か  

関係
かんけい

しています。食
た

べ過
す

ぎや不規則
ふ き そ く

な食事
し ょ く じ

を続
つづ

けていると、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の

発症
はっしょう

につながります。ご家庭
 か て い

でも食生活
しょくせいかつ

と生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、改善
かいぜん

する機会
き か い

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

初級
し ょ き ゅ う

 

① よくかんで食
た

べる 

② お菓子
か し

や甘
あま

い飲
の

み物
もの

の

摂
と

り過
す

ぎに注意
ち ゅ う い

する 

中級
ちゅうきゅう

 

① 野菜
や さ い

料理
り ょ う り

を増
ふ

やす 

② 塩
し お

の摂
と

り過
す

ぎ 

に気
き

をつける 

上級
じ ょ う き ゅ う

 

① いろいろな食
た

べ物
もの

をバランスよく

食
た

べる 

② 栄養
えい よ う

成分
せいぶん

表示
ひ ょ う じ

を確認
か く に ん

する 

 まだまだ暑
あつ

さも厳
きび

しいので、無理
む り

をしないように見守
み ま も

っていただくようお願
ねが

いします。 

  競技力
き ょ う ぎ りょ く

を高
たか

めるためには、練習
れんしゅう

やトレーニングに励
はげ

むことが大切
たいせつ

です。また、健康
け ん こ う

な体
からだ

づくり

も欠
か

かすことができません。スポーツで力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をしっかりとって、体調
たいちょう

を整
ととの

えることが重要
じゅうよう

です。 

給食だより  第５号 
 

９月
がつ

１日
ついたち

～３０日
にち

は                         です 

家族
か ぞ く

みんなで、できることから始
はじ

めよう！ 

スポーツで力
ち か ら

を発揮
は っ き

するための食事
し ょ く じ

 

 

食
しょく

習慣
しゅうかん

・運動
う ん ど う

習慣
しゅうかん

・休養
きゅうよう

・喫煙
きつえん

・飲酒
い ん し ゅ

など、日
ひ

ごろの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が関係
かんけい

して 

発症
はっしょう

・進行
し ん こ う

する病気
び ょ う き

のことです。特
と く

に、肥満
ひ ま ん

は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

のひとつであり、 

糖尿病
とうにょうびょう

・脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

、高血圧
こ う け つあ つ

などの生活
せいかつ

習
しゅう

慣病
かんびょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

になります。 

生活
せ い か つ

習慣病
し ゅ う か ん び ょ う

とは 

しお 

栄養
えいよう

 

睡眠
すいみん

 

よくかむ 
朝
あさ

ごはん 

試合
し あ い

の３～４時
じ

間前
かんまえ

にエネルギー

源
げん

になる主食
しゅしょく

をと

りましょう。 

朝
あ さ

ごはんを抜
ぬ

くと

熱中症
ねっちゅうしょう

のリスク

が高
たか

まります。毎
まい

日
にち

食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を

つけましょう。 

試合後
し あ い ご

は早
はや

めに

食事
し ょ く じ

をとり、エネ

ルギーを補給
ほ き ゅ う

し 

ましょう。 

主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

の組
く

み合
あ

わ

せを基本
き ほ ん

に、果物
く だ も の

や乳製品
にゅうせいひん

を

追加
つ い か

しましょう。 

成長
せいちょう

を促
うなが

す「成長
せいちょう

ホルモン」は

睡眠
すいみん

時
じ

にたくさん出
で

ます。疲
つか

れを

翌日
よ く じ つ

に持
も

ち越
こ

さないためにも 

しっかり寝
ね

ましょう。 

効率
こ う り つ

よく栄養
えい よ う

を

吸収
きゅうしゅう

するために

は、よくかんで食
た

べることが大切
たいせつ

で

す。 


