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さらに果物や牛乳・乳製品

を加えてバランスアップ！

新年度が始まり、早くもひと月が過ぎ

ようとしています。環境の変化に加えて

体育祭練習も始まり、ストレスや疲れも

出てくる頃ですので、早寝・早起きを心

掛け、朝ごはんをしっかり食べて、健康

な心と体をつくりましょう。朝ごはんを

食べる習慣がないという人は、牛乳や果

物など、何か一品でも口に入れることか

ら始めてみましょう。

運動をすると、通常よりも多くの栄養素が消費されます。特に、エネルギー源となる炭水化物、エネルギー

を効率よく作り出すためのビタミンＢ１、筋肉をつくるたんぱく質、貧血防止のための鉄分など、これらの栄

養素が運動するにあたってとても必要とされます。この中で、エネルギー源となる炭水化物は、給食で残菜が

でやすい傾向があるので、エネルギー不足にならないよう、十分な量を食べるように心掛けましょう！

炭水化物を

多く含む食べ物

ご飯、パン、麺類

たんぱく質を

多く含む食べ物

肉類、魚介類、卵

鉄分を多く含む食べ物ビタミンB1を

多く含む食べ物

肉類（レバー）、貝類、

小松菜、ほうれん草
豚肉、大豆・大豆製品、

うなぎ

一緒に

食べよう！

人間の体は約６０％が水分です。この水分が必要以上に減ると、脱水や

熱中症になってしまいます。のどがかわいた時にはすでに脱水が始まって

いるので、のどがかわく前に、こまめに水分をとりましょう。


