
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

果物
くだもの

 

ビタミンＣ・ミネラルを

含
ふく

みます。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

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。 

９月
がつ

は、体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まり、

普段
ふ だ ん

よりも 体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

が増
ふ

えま

す。たっぷり汗
あせ

をかいた時
とき

には、こまめ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしないと熱中症
ねっちゅうしょう

で 命
いのち

を

おとすことさえあります。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する習慣
しゅうかん

をつけておきましょう。 

２０２６年
ね ん

（令和
れ い わ

８年
ね ん

）９月
が つ

 

    毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 

八尾
や お

市立
し り つ

高美
た か み

中学校
ちゅうがっこう

 

 

 -９月
がつ

の食育
しょくいく

テーマ ： スポーツと食
しょく

- 

熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ごう！ 

～水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のすすめ～ 

「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じる頃
ころ

には、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

で 体
からだ

の中
なか

がカラカラの状態
じょうたい

です。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

にならないように、２０

分
ぷん

おきにコップ一杯分
いっぱいぶん

の水分
すいぶん

をとりましょう。 

◎ 運動前
うんどうまえ

にコップ一杯分
いっぱいぶん

の水
みず

をとろう 

◎ 運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は２０分
ぷん

おきを目安
め や す

にしよう 

食事
し ょ く じ

でエネルギーや栄養
えいよう

をしっかりとりましょう！ 

スポーツをする人
ひと

はエネルギーや栄養素
え いよう そ

を多
おお

く必要
ひつよう

とします。さらに成長期
せいちょうき

のみなさんは、

成長
せいちょう

に使
つか

う分
ぶん

も必要
ひつよう

になります。家族
か ぞ く

より量
りょう

を増
ふ

やしたり、料理
りょうり

を追加
つ い か

したりして、しっかりエネ

ルギーや栄養素
え いよう そ

をとるようにしましょう。 

 

 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

は、炭水化物
たんすいかぶつ

・たんぱく質
しつ

・脂質
し し つ

・ミネラ

ル・ビタミンがかたよりなくとれる食事
しょくじ

のことです。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・

副菜
ふくさい

をそろえることで栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

になります。 

副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

・きのこ・いも・海藻
かいそう

） 

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

・大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

） 

たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。その他
ほか

に脂質
し し つ

・ミネラル・ビタミンも含
ふく

みます。 

主食
しゅしょく

（ごはん・

パン・めん） 

炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。 

一日
いちにち

の中
なか

でプラス！ 

筋肉
きんにく

の材料
ざいりょう

になるたんぱく質
しつ

をとりましょう。

ただし、たんぱく質
しつ

が多
おお

い食品
しょくひん

は脂質
し し つ

を含
ふく

むもの

も多
おお

いので、とりすぎに注意
ちゅうい

します。また、丈夫
じょうぶ

な

骨
ほね

をつくるために、カルシウムを含
ふく

む食品
しょくひん

も大切
たいせつ

です。 

エネルギー源
げん

の炭水化物
たんすいかぶつ

を含
ふく

む食品
しょくひん

と、これを

エネルギーにかえるのに必要
ひつよう

なビタミン B群
ぐん

をとり

ましょう。また、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるビタミン C

や、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ鉄
てつ

を含
ふく

む食品
しょくひん

も大切
たいせつ

です。 

筋力
きんりょく

・瞬発力
しゅんぱつりょく

をつけたい人
ひと

は 

たんぱく質
しつ

        カルシウム 

持久力
じきゅうりょく

をつけたい人
ひと

は 

炭水化物
たんすいかぶつ

     ビタミン B群
ぐん

・C      鉄
てつ

 

運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

を防
ふせ

ぐために、運動前
うんどうまえ

から水分
すいぶん

を

とっておきましょう。直前
ちょくぜん

に水分
すいぶん

をとりすぎると、胃
い

が重
おも

くなり、運動
うんどう

の 妨
さまた

げになるので、運動
うんどう

する３０分前
ぷんまえ

まで

に飲
の

みましょう。 



 

 

 

 

 

防
ぼ う

 災
さい

 の 日
ひ

 
  この機

き

会
かい

に食料
しょくりょう

・飲料
いんりょう

などの備蓄
び ち く

は十分
じゅうぶん

にある

か確認
かくにん

したり、安否
あ ん ぴ

確認
かくにん

方法
ほうほう

や集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

などを話
はな

し

合
あ

ったりしておくことが大切
たいせつ

です。 
 ―災害

さいがい

に対処
たいしょ

する力
ちから

を身
み

につけよう！― 

水
み ず

の備
び

蓄
ち く

は一人
ひ と り

１日
に ち

３ℓ 

  水
みず

は、命
いのち

を守
まも

るためにとても大切
たいせつ

です。飲料水
いんりょうすい

（調理用
ちょうりよう

を

含
ふく

む）の備
び

蓄
ちく

は一人
ひ と り

１日
にち

３ℓがめやすです。大
だい

規
き

模
ぼ

災害
さいがい

発生
はっせい

時
じ

には、１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の備
び

蓄
ちく

が望
のぞ

ましいとされています。その他
ほか

にも、トイレを流
なが

すためなどの生
せい

活
かつ

用
よう

水
すい

の備
び

蓄
ちく

も必
ひつ

要
よう

です。 

一人分
ひ と り ぶ ん

 

１週
しゅう

間
かん

だと ２１ℓ 

備
そ な

えておきたい食料
しょくりょう

リスト 

 

災害
さ い が い

時
じ

に役
や く

立
だ

つ パッククッキング 

    パッククッキングとは… 
食材
しょくざい

を耐熱性
たいねつせい

のあるポリ袋
ぶくろ

に入
い

れて、湯
ゆ

せんで加熱
か ね つ

する調理
ちょうり

方法
ほうほう

です。

缶詰
かんづめ

や乾物
かんぶつ

を上手
じょうず

に利用
り よ う

して、不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を 補
おぎな

いましょう。 

ポリ 袋
ぶくろ

は、耐熱
たいねつ

温度
お ん ど

が１３０℃

以上
いじょう

のもの、または湯
ゆ

せん対応
たいおう

の

記載
き さ い

がある高密度
こうみ つど

ポリエチレン製
せい

 

のものを使
つか

いましょう。 

トマトとさばのスパゲティ 
 

作
つく

ってみよう 

不足
ふ そ く

しがちなたんぱく質
しつ

や、ビタミン類
るい

が

とれる１品
ぴん

です！さばをツナや 

ウィンナーに変
か

えてもおいしく 

できます！ 

 

【材料
ざいりょう

】 

スパゲティ・トマト缶
かん

・さば缶
かん

 コンソメ(顆粒
かりゅう

) 

【作
つく

り方
かた

】 

①スパゲティを半
はん

分
ぶん

に折
お

り、材
ざい

料
りょう

をポリ袋
ぶくろ

に入
い

れる。 

②ポリ袋
ぶくろ

の空
くう

気
き

を抜
ぬ

き、ねじりあげて上
うえ

の方
ほう

で固
かた

く結
むす

ぶ。 

③鍋
なべ

に入
い

れて１０分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

④皿
さら

の上
うえ

で袋
ふくろ

を開
あ

けて、軽
かる

くほぐす。 


