
 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

で力
ちから

を出
だ

すために大切
たいせつ

なこと 

★生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

早寝
は や ね

    早
はや

起
お

き   朝
あさ

ごはん 

★栄養
えいよう

バランス 

体
たい

調
ちょう

をととのえるために、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をして、

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんをぬいて

しまうと、脳
のう

のエネルギー源
げん

が不
ふ

足
そく

してしまい、判
はん

断
だん

力
りょく

や意
い

欲
よく

の低
てい

下
か

が起
お

こります。また、疲
つか

れを速
すみ

やかに

回復
かいふく

させるためには、睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

です。日
ひ

ごろから早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

食事
しょくじ

のきまりを守
まも

ろう 
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かみかみもぐもぐ 

＜筋力
きんりょく

・瞬発力
しゅんぱつりょく

をつけたい＞ 

・筋肉
きんにく

をつける 

→たんぱく質
しつ

を多
おお

くとって、脂質
し し つ

をとりすぎない 

 

 

 

・骨
ほね

を強
つよ

くする→カルシウムを多
おお

くとる                

 

＜持久力
じきゅうりょく

をつけたい＞ 

・体
からだ

にエネルギーを蓄
たくわ

える 

→炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

くとる 

・エネルギーづくりをスムーズにする 

→ビタミンＢ群
びーぐん

や 

Ｃ
しー

を多
おお

くとる 

・貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する 

→鉄
てつ

を多
おお

くとる                 

 

 力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、好
す

き嫌
きら

いなく、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をすることが大切
たいせつ

になります。

「これを食
た

べれば強
つよ

くなる」という食品
しょくひん

はないので、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

みあわせましょう。主食
しゅしょく

、

主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

を意識
い し き

すると、栄養
えいよう

が自然
し ぜ ん

に整
ととの

います。 

 
③副菜 
野菜、 

果物など 

①主食 

ごはん、パン 

めん類など 

 

②主菜 
魚料理、 

肉料理、 

卵料理など 

④汁物 
みそ汁、 

スープ、 

牛乳など 

① 主食
しゅしょく

は炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く、エネルギーになります。 

② 主
しゅ

菜
さい

はたんぱく質
しつ

が多
おお

く、体
からだ

をつくります。 

③ 副菜
ふくさい

はビタミン、ミネラルが豊富
ほ う ふ

。体
からだ

の調子
ちょうし

をと

とのえます。 

④ 汁物
しるもの

などは水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する役割
やくわり

があります。①〜③

で足
た

りない栄養素
えいようそ

を補
おぎな

います。 


