
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 運
うん

動
どう

中
ちゅう

は、たくさんの汗
あせ

をかくため、

体
からだ

から水分
すいぶん

がうばわれます。「のどがか

わいた」と思
おも

うころは脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

や熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になる危
き

険
けん

があります。運
うん

動
どう

前
まえ

・運
うん

動
どう

中
ちゅう

・運
うん

動
どう

後
ご

とこまめに水分
すいぶん

をしっかりと

とりましょう。 

 

 成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんは、多
おお

くのエネルギー

が必要
ひつよう

です。食
しょく

事
じ

をぬくと、必要
ひつよう

なエネル

ギーや栄
えい

養
よう

素
そ

をとることができなくなり

ます。三
さん

食
しょく

きちんと食
た

べることが健
けん

康
こ う

な

からだをつくり、自
じ

分
ぶん

の力
ちから

を発
はっ

揮
き

するこ

とにつながります。 

 

 栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

は、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

・

たんぱく質
し つ

・脂
し

質
し つ

・ミネラル・ビタミンがか

たよりなくとれる食
しょく

事
じ

のことです。主
し ゅ

食
しょく

・

主
し ゅ

菜
さい

・副
ふ く

菜
さい

をそろえることで栄
えい

養
よう

バランス

のよい食
しょく

事
じ

になります。 

 

スポーツと食事
し ょ く じ

について知
し

ろう 

９月
がつ

は、体
たい

育
いく

大
たい

会
かい

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まり、普
ふ

段
だん

よりも体
からだ

を動
うご

かす機
き

会
かい

が増
ふ

えます。自
じ

分
ぶん

の力
ちから

を発
はっ

揮
き

する

ために練
れん

習
しゅう

は大
たい

切
せつ

ですが、食事
し ょ く じ

に気
き

をつけることも大
たい

切
せつ

です。スポーツで実
じつ

力
りょく

を発
はっ

揮
き

するための

食
しょく

事
じ

のポイントを紹介
しょうかい

します。 

２０２５年
ね ん

（令
れ い

和
わ

７年
ね ん

）９月
が つ

 

    毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
い く

の日
ひ

 

八
や

尾
お

市
し

立
り つ

高美
た か み

中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

 

 

 
-９月

がつ

の食
しょく

育
いく

テーマ ： スポーツと食
しょく

について知
し

ろう- 

自
じ

分
ぶん

の力
ちから

を 

発
はっ

揮
き

するために 

一
い ち

日
に ち

三
さ ん

食
しょく

きちんと食
た

べる 

生
せい

活
かつ

するための 

エネルギー 

成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な 

エネルギー 

スポーツで使
つか

う 

エネルギー 

エネルギーが

多
おお

く必
ひつ

要
よ う

！ 

栄
え い

養
よ う

バランスに気
き

をつける 

副
ふ く

菜
さ い

（野
や

菜
さ い

・きのこ・いも・海
か い

藻
そ う

） 

ミネラル・ビタミンなどが含
ふ く

まれます。 

主
し ゅ

菜
さ い

（魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・大
だ い

豆
ず

・大
だ い

豆
ず

製
せ い

品
ひ ん

） 

たんぱく質
し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれます。その

他
ほ か

に脂
し

質
し つ

・ミネラル・ビタミンも含
ふ く

み

ます。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

 

ミネラル（特
と く

にカルシウム）の他
ほ か

、 

たんぱく質
し つ

・ビタミンも含
ふ く

みます。 

一
いち

日
にち

の中
なか

でプラス！ 

果
くだ

物
もの

 

ビタミンＣ・ミネラルを含
ふ く

みます。 

水分
す い ぶ ん

をこまめにとる 

 

 

一
いち

度
ど

に飲
の

む量
りょう

は 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

が 

めやすです。 

 眠
ねむ

っている間
あいだ

に「成
せい

長
ちょう

ホルモン」が出
で

て、

骨
ほね

を伸
の

ばしたり、筋
きん

肉
に く

を成
せい

長
ちょう

させたりしま

す。睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そ く

は、運
うん

動
どう

中
ちゅう

のけがの原因
げんいん

にも

なります。 

十
じゅう

分
ぶ ん

に睡
す い

眠
み ん

をとる 

これも大
だ い

事
じ

！ 

主食
しゅしょく

（ごはん・パン・めん） 

炭
た ん

水
す い

化
か

物
ぶ つ

が多
お お

く含
ふ く

まれます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

                                           

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

                         

  

みなさんに 

給食
きゅうしょく

が届
とど

くまで 配
は い

膳
ぜ ん

室
し つ

の様
よ う

子
す

を紹
しょう

介
か い

します！ 

①清潔
せいけつ

な服装
ふくそう

と手
て

洗
あら

い 

 清
せい

潔
けつ

なマスク・帽
ぼう

子
し

・白
はく

衣
い

に着
き

替
が

えて、

爪
つめ

ブラシを使
つか

ってきれいに手
て

を洗
あら

います。 

②配
はい

膳
ぜん

室
しつ

のそうじと消
しょう

毒
どく

 

 配膳室
はいぜんしつ

のそうじから始
はじ

めます。 

使
つか

う器
き

具
ぐ

や台
だい

は全
すべ

てアルコール消毒
しょうどく

をします。 

③給食
きゅうしょく

が到着
とうちゃく

 

保
ほ

温
おん

コンテナに入
はい

って温
おん

度
ど

管
かん

理
り

された

給
きゅう

食
しょく

がトラックで届
とど

きます。 

④副
ふく

食
しょく

の再
さい

加
か

熱
ねつ

 

 ランチボックスに入
はい

ったおかずをスチーム

コンベクションオーブンで温
あたた

めます。 

⑤仕
し

分
わ

け作
さ

業
ぎょう

 

 各
かく

クラスの人数
にんずう

に合
あ

わせて仕分
し わ

けをし、

クラスワゴンにセットしていきます。 

⑥返
へん

却
きゃく

後
ご

の片
かた

づけ 

 配膳室
はいぜんしつ

へ返
かえ

ってきたランチボックスや食
しょっ

缶
かん

・

食器
し ょ っ き

をトラックにつめるように準備
じゅんび

します。 

みなさんの「ごちそうさま」「おいしかったです」という言
こ と

葉
ば

に 

配膳員
はいぜんいん

さんがたはとても喜
よろこ

んでくれています！ 

 
加
か

熱
ねつ

して、 

温
おん

度
ど

確
かく

認
にん

します 

 
衛
えい

生
せい

管
かん

理
り

に 

気
き

をつけています 

 
クラスワゴンの 

引
ひ

き渡
わた

し 

 
そうじをして 

終了
しゅうりょう

です 

 
冷
つめ

たいものは

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

へ 


