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  運動に必要な栄養について知ろう 

８・９月 

９月１日は防災の日です。みなさんのご家庭は、災害時の備えをしていますか？ 

給食センターでは、お米とボイルして食べることのできる「照り焼きハンバーグ」を備蓄しています。 

いざという時に、厚手の紙袋や、牛乳パック、ペットボトルで食器をつくることができます。食器に

は、ラップフィルムやアルミ箔、ポリ袋をかぶせると汚さずに何度も使えます。家にある身近なもので

食器を作ってみましょう。 

身近なもので食器をつくろう！ 

運動後の疲労回復を早めるには？ 
 

 部活動やクラブ活動などで日常的に運動をしている人が、疲れを早く回復させるためには、

補食をとったり、早めに夕食を食べたりする工夫が必要です。 

 練習や試合の後、すぐに夕食が食べられる場合には、糖質（ごはんやパンなど）やたんぱく

質（魚や肉、卵など）、ビタミン B1（豚肉や豆・豆製品など）がしっかりととれる栄養バラン

スのととのったものにしましょう。練習や試合後から夕食までの時間が長くあいて 

しまう場合には、おにぎりやサンドイッチ、バナナなどの補食をとって、糖質や 

たんぱく質を補います。そうすることで、速やかな疲労回復につなげることがで 

きます。また、疲労回復には休養や睡眠も必要です。 

疲労回復のための食事のポイント 

★基本は栄養バランスのよい食事をとる 

★エネルギーをつくるために必要なビタミンＢ１の多い食品をとる 

（豚肉、豆・豆製品、さけ、ごまなど） 

★消化のよいものをとる 

＋プラス 夏場はこまめな水分補給をする 

運動をする約４０分前に、200～500 ㎖程度の水分補給をし、運動中は１回 200～

250㎖の補給を１時間に３～４回くらい行いましょう！ 

紙を二重にしてコップの形

に折り、ポリ袋などをかぶせ

れば汁物を入れることがで

きます。 

リサイクル用に洗っておい

た牛乳パックを箱の形に切

ってホチキスで止め、アルミ

箔などをかぶせます。 

ペットボトルを切って、ポリ袋

などをかぶせます。 

※温かいものは、ホット用のペ

ットボトルを使いましょう。 

食器を汚さずに使う工夫！ 

ラップフィルムなどを食器に

かぶせて使います。 

はしなども用意しておきまし

ょう。 

何を、いつ、誰と、どのように食べるか

ということも、健康にとって大切なこと

です。家族や友人とともにする食事（共

食）は、コミュニケーションの場となりま

す。楽しく食事することは体の健康だけ

でなく、心の健康にもよい影響を与えて

くれます。 

こんな食事していませんか？ 

参考：少年写真新聞社より 
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アスリートの基本的な食事の形 
 

夏休み明け 生活リズムをととのえよう 
 

生活リズムをととのえるためには、わたしたちの体にある「体内時

計」を１日２４時間の周期に合わせて調整することが大切です。調整す

るためには、朝日を浴びることと、朝食を食べることがよいといわれて

います。生活リズムをととのえて、元気に２学期をスタートさせましょ

う。 朝ごはんを食べる 

朝日を浴びる 


