
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツをしているからといって特別
とくべつ

な栄養
えいよう

をとら 

なくても、１日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

と栄養
えいよう

バラン 

スがとれていれば、問題
もんだい

はありません。 

毎食
まいしょく

、完
かん

ぺきに栄養
えいよう

バランスがとれなくても、 

１日
にち

を通
とお

してみて、バランスがとれていれば良
よ

いで 

しょう。 

タンパク質
しつ

の多
おお

い肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

、ビタミンや 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を含
ふく

む野菜
や さ い

・果物
くだもの

、糖質
とうしつ

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い 

米
こめ

やパンなど、いろいろな種類
しゅるい

の食
た

べ物
もの

を食
た

べるように 

すれば、バランスが整
ととの

いやすくなります。 

日光市立今市第三小学校 

スポーツをしていて「もっとうまくなりたい」「強
つよ

くなりたい」と思
おも

う人
ひと

もいるのではな

いでしょうか。そんな時
とき

は、練習
れんしゅう

方法
ほうほう

だけでなく、食事
しょくじ

についても見直
み な お

してみましょう。 

給食だより ９月号 

 

 

まだまだ日中
にっちゅう

の暑
あつ

さは残
のこ

りますが、朝夕
あさゆう

はとても気持
き も

ちのよい時期
じ き

となりました。  

これからますます過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になっていきます。勉強
べんきょう

や運動
うんどう

など、いろいろなこと

に打
う

ち込
こ

むためにも、食事
しょくじ

や生活
せいかつ

に気
き

をつけて体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えるようにしましょう。 

  

①主
しゅ

食
しょく

  ②主
しゅ

菜
さい

 

③副
ふく

菜
さい

   ④汁
しる

物
もの

 

⑤牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

⑥果物
くだもの

 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

は、しっ

かりとした体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

です。「これを食
た

べれば強
つよ

くなる！」

という食品
しょくひん

はないので、いろいろ

な食
しょく

品
ひん

を組
く

み合
あ

わせましょう。

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

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

をそろえると栄養
えいよう

バ

ランスが整
ととの

います。 


