
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

浦郷
うらごう

小学校
しょうがっこう

 

給食室 

すずしい日
ひ

がふえてきましたね。運動
うんどう

したり、散歩
さ ん ぽ

したりと外
そと

で活動
かつどう

しやすい季節
き せ つ

です。運動
うんどう

する分
ぶん

普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

とくらべてエ

ネルギーを消費
しょうひ

する量
りょう

もふえます。その分
ぶん

しっかり食事
しょくじ

をとっ

て毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごしましょう。 

スポーツをする人
ひと

の食事
しょくじ

 

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

バランスをととのえます。スポーツ選手
せんしゅ

は 

さらに牛 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

3食
しょく

でエネルギーや鉄
てつ

、カルシウムなどが 

とり切れない
 き   

時
とき

は、必要
ひつよう

に応じて
おう      

補食
ほしょく

をとります。 

新米
しんまい

と表示
ひょうじ

されているものは、生産
せいさん

された年
とし

の 12月
がつ

31日
にち

まで

に容器
よ う き

に入れたり
い    

、包装
ほうそう

されたりした米
こめ

をいいます。ほとんど

の地方
ち ほ う

では秋
あき

に米
こめ

を収穫
しゅうかく

しますが、沖縄県
おきなわけん

では 6月
がつ

に新米
しんまい

が

出回り始めます
 でまわ  はじ      

。 

新米
しんまい

の特徴
とくちょう

は、水
すい

分量
ぶんりょう

が多く
おお  

てつやがあり、やわらかくて

粘り
ねば  

があることや、香りがよい
かお        

ことです。米
こめ

のおもな成分
せいぶん

であ

る炭水化物
たんすいかぶつ

は脳
のう

や 体
からだ

を動かす
うご    

ために大切
たいせつ

なエネルギー源
         げん

で

す。新米
しんまい

ならではのおいしさを味わいながら
あじ         

、しっかり

食べましょう
た      

。 

試合
し あ い

前日
ぜんじつ

 

おかずは少なめ
すく    

に

し、ごはんを多く
おお  

食べる
た   

 

試合
し あ い

当日
とうじつ

 

おにぎりやパン、バナナ

などの炭水化物
たんすいかぶつ

が多く
お お  

入った
は い   

食べ物
 た  もの

がおすすめ 

試合後
し あ い ご

 

つかれをとるために

炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく

質
しつ

、ビタミンをとる 

★試合前後
し あ い ぜ ん ご

の食事
しょくじ

 


