
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 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

志紀
し き

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。 
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とても当てはまる 少し当てはまる あまり当てはまらない 当てはまらない

食育
し ょ く い く

アンケートの結果
け っ か

が出
で

ました！ 

〈食育
しょくいく

アンケート質問
しつもん

項目
こうもく

〉 
 

① 食
しょく

について興味
きょうみ

や関心
かんしん

がある。 

② 食事
しょくじ

が楽
たの

しい。 

③ 自分
じ ぶ ん

の年齢
ねんれい

・性別
せいべつ

・活動量
かつどうりょう

に合った
あ   

 

食事
しょくじ

量
りょう

を知
し

っている。 

④ 「いただきます」「ごちそうさま」の 

あいさつをしている。 

⑤ 食事
しょくじ

は残さず
のこ      

に食
た

べている。 

⑥ 朝 食
ちょうしょく

は毎日
まいにち

食べて
た   

いる。 

⑦ 栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

がわかる。 

  ７月
がつ

に全
ぜん

クラス対象
たいしょう

の食育
しょくいく

アンケートを行
おこな

い

ました。①②④⑤⑥の項目
こうもく

では、「とても当
あ

てはま

る」「少
すこ

し当
あ

てはまる」に回答
かいとう

した肯定的
こうていてき

回答率
かいとうりつ

が 

80％を超える
こ   

結果
け っ か

が得
え

られました。③の項目
こうもく

にお

いては、肯定的
こうていてき

回答率
かいとうりつ

が 5３．０%と、やや低
ひく

い値
あたい

となりましたので、志紀
し き

中学校
ちゅうがっこう

の課題
か だ い

として改善
かいぜん

に取
と

り組
く

んでいきたいと思
おも

います。今後
こ ん ご

は 12月
がつ

と

3月
がつ

に実施
じ っ し

する予定
よ て い

です。３月
がつ

にはすべての項目
こうもく

で肯定的
こうていてき

回答率
かいとうりつ

90%以上
いじょう

を目指
め ざ

しています。アン

ケートのご協
きょう

力
りょく

ありがとうございました！ 

貧血
ひ ん け つ

になりにくい体
からだ

をつくる食事
し ょ く じ

 
貧血
ひんけつ

は鉄
てつ

不足
ぶ そ く

だけでなく、エネルギー不足
ぶ そ く

によっても起
お

こります。 

特
とく

に運動
うんどう

する人
ひと

は鉄
てつ

やエネルギーの消費
しょうひ

が多
おお

く、貧血
ひんけつ

になりやすいため、注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。血液中
けつえきちゅう

の赤血球内
せっけっきゅうない

のヘモグロビンは、鉄
てつ

とたんぱく質
しつ

からできていて、

酸素
さ ん そ

を全身
ぜんしん

に運
はこ

ぶ役割
やくわり

があります。鉄
てつ

やたんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

するとヘモグロビンが

十分
じゅうぶん

につくられず、酸素
さ ん そ

が体
からだ

に行
い

きわたらなくなり、貧血
ひんけつ

になります。 

スポーツと食
しょく

 

また、エネルギーが不足
ふ そ く

すると、たんぱく質
しつ

がエネルギーとして使
つか

われ、ヘモグロビ

ンの材料
ざいりょう

が足
た

りなくなり、貧血
ひんけつ

を招
まね

きます。 

主食
しゅしょく

をしっかりとり、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

でエネルギーを確保
か く ほ

し、鉄
てつ

やたんぱ

く質
しつ

・ビタミン Cを含
ふく

む食品
しょくひん

をとることが、貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

には大切
たいせつ

です。 


