
食育だより  

 

☆ スポーツと栄養 ☆ 
試合の時に実力が出せるようにするためには日頃の生活が大切です。  

本番の直前だけ栄養のよいものをとったからといって、すぐに活躍できるものではありません。 

体力作りは、毎日の食事の積み重ねです。 

スポーツをするには、「健康な体」と「体を動かすためのエネルギー」が必要です。そしてそれらをつくるのが、

食べ物に含まれている栄養素になります。 

かたよった食事をしているとどんな練習をしてもなかなか成果が出ません。「栄養フルコース型」の食事に近づ

ける工夫が必要です。  

そして、冬でも、こまめな水分補給をこころがけましょう！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料参照：「スポーツ栄養指導者講習会資料」栃木県教育委員会 

平成２７年１２月号  宇都宮市立鬼怒中学校 １２ 月 

師走（しわす） 
December 

運動・栄養・休養のバランスが大切です。 

バランスのよい食事と十分な休養、睡眠をとるな

ど、日頃から体調管理に気を配り、体の抵抗力を低

下させないようにこころがけましょう。 


