
 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食だけの朝食の人は、チーズや納

豆などたんぱく質源の「主菜」と、

トマトやキウイなどの「野菜や果物」

で、さっと簡単に用意できるものを

増やしてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食と主菜だけの人は、野菜が不足

しています。スープや味噌汁など「汁

物」に入れると食べやすくてたくさ

んとることができます。果物を追加

してもいいですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

何も食べていない人は、バナナや

シリアルなど、エネルギーがあっ

て手軽に食べられるものから挑戦

してみましょう。そして、少しず

つ品数を増やせるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

新緑がきれいな季節です。来週には体育祭、来月は１，３年生の大きな行事や運動部の大切な大会があります。

気温が上がってくるので、慣れない暑さで体が疲れやすくなると思います。食事と睡眠をしっかりとって体力を

維持できるようにしてください。大事な行事を万全の体調で臨めるように体調管理を整えるようにしましょう。 
                              

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2025. 5  宝木中 

朝ごはんを食べると体温が上がり、視覚や

味覚などのさまざまな感覚が刺激されて目

が覚めます。 

また、脳や体へのエネルギーが補給された

り、排便を促したりする効果もあります。 

朝ごはんで体を活動モードにしよう！ 

人間の体の約６０～７０％は水分 

体内の水分が１％失われるとのどが渇き、３％以上になると競技力に影響します。 

       ～～ じょうずに水分をとるコツ ～～ 

・スポーツ前に飲もう   ・・・ コップ１杯程度 

・スポーツ中に飲むときは ・・・ こまめに少しずつ   

・適度に冷やそう  ・・・ ６～１５℃位に冷えていると、効率よく体を冷やすことができます。 

・スポーツ飲料の飲み過ぎに注意（スポーツ飲料５００ｍｌには、糖分が30～40g入っている） 

 糖分を摂り過ぎると、水分の吸収が遅くなったり、高血糖から脱水を引き起こしたりすることがありま

す。市販の飲料は、場合によって薄めて飲むか、または、スポーツ飲料と水・麦茶などを平行して飲む

とよいでしょう。 

・食事で汁物（スープや味噌汁など）や牛乳を飲む ・・・朝食を食べ、給食もしっかり食べましょう。 



運動 と 栄養 について 

前 日 当 日 終 了 後 
 

がんばって早起きをして朝ごは

んを食べましょう。 

大会当日は、試合の３～４時間

前までに食事をすませましょう。炭

水化物が多いおにぎりやパン、バ

ナナなどが食べやすくておすすめ

です。 

 

いつもよりおかずを少なめにし

てエネルギーになる「ごはん」を

多く食べましょう。 

前の日は、油っぽい料理は控え

めがいいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動後の筋肉疲労には食事も有効です 

時々、疲れた顔をしてる生徒を見かけます。特に部活動に入部して、1か月足らずの１年生はどうでしょう？ 

筋肉に疲労が残るときは、整理体操をしっかりしてクールダウンをはかること、睡眠をたっぷりとることのほ

かに、元気の源である糖質（ご飯・麺）、たんぱく質（肉・魚・卵・大豆）・ビタミン（野菜・果物で特に酸味の

あるもの）が豊富な食事をとることも大切です。 コツは運動後になるべく早く食事をとることです。 

夕食まで時間がある時は、おにぎりと梅干、バナナと牛乳、パンとヨーグルトと柑橘類など手軽でおすすめです！ 

 

体育祭や運動部の試合におすすめ 

 

疲労回復のために炭水化物やた

んぱく質・ビタミン類・ミネラルを

補給します。消化がよい煮込み料

理や果物をとるようにしましょう。 


