
食育
し ょ く い く

だより              

  
いよいよ運動会

うんどうかい

が近
ちか

づいてきましたね。日頃
ひごろ

の練 習
れんしゅう

の成果
せいか

を精一杯
せいいっぱい

発揮
はっき

するために、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

や

睡眠
すいみん

にも気
き

を付
つ

けて、ベストコンディションで運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

を迎
むか

えましょう。そこで、今回
こんかい

の食 育
しょくいく

だより

では、運動会
うんどうかい

前後
ぜんご

の食事
しょくじ

のポイントについてお知
し

らせします。 

 

前後
ぜ ん ご

の食事
し ょ く じ

のポイント 
 

運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

 

～栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

～ 

運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

 

～必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べる～ 

運動会
うんどうかい

の後
あと

 

～疲
つか

れを回復
かいふく

させる食事
しょくじ

～ 

●主食
しゅしょく

 

（エネルギーの 源
みなもと

になる 

炭水化物
たんすいかぶつ

） 

●主
しゅ

菜
さい

 

（からだ作りの基本
きほん

となる 

たんぱく質
しつ

） 

●副菜
ふくさい

 

（ 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える 

ビタミンや食 物
しょくもつ

繊維
せんい

） 
 

●果物
くだもの

  ●牛 乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

 

●消化
しょうか

の良
よ

いものを食
た

べる 

 ・炭水化物
たんすいかぶつ

を中 心
ちゅうしん

に 

 ・ 脂
あぶら

っこいものは× 

 

●運動会
うんどうかい

が始
はじ

まる２時間前
じかんまえ

を 

目安
め や す

に食
た

べる 

・ 心
こころ

もからだもすっきりして 

運動会
うんどうかい

をむかえられます。 

●運動
うんどう

で使
つか

った栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

 

・炭水化物
たんすいかぶつ

 

・ビタミン 

・無機質
む き し つ

 

 

●運動
うんどう

で傷
きず

ついた筋肉
きんにく

を修
しゅう

復
ふく

 

・たんぱく質
しつ

 

 

※次
つぎ

の日
ひ

に疲
つか

れを残
のこ

さない 

ように、必
かなら

ず夜
よる

ごはんを 

食
た

べて、早
はや

めに寝
ね

ましょう。 

 

こんな食
た

べ物
もの

に多
おお

く含
ふく

まれているよ✨ 

炭水化物
たんすいかぶつ

         たんぱく質
しつ

         ビタミン・ミネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

 

 

 

 

 
 

 

✿水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

はこまめに✿ 

運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はとても大切
たいせつ

です。「のどがかわいた」と思
おも

ってからでは、遅
おそ

い場合
ばあい

もあります。

運動前後
うんどうぜんご

や運動中
うんどうちゅう

も、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

朝
あさ

ごはんに、みそ汁
しる

やスープなどの汁物
しるもの

を食
た

べると水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

になります。 
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ごはん 

いも 

パン さかな 

たまご 
だいず 

くだもの 

にく 

やさい 

かいそう 

きのこ 

炭水化物
たんすいかぶつ

 たんぱく質
しつ

 ビタミン・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・無機質
む き し つ

 

ぎゅうにゅう・ 

にゅうせいひん 
めん 


