
 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

              

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

                 

太田市立宝泉中学校 給食   

 さわやかな季節になりました。学校生活を元気に過ごすには、朝食を必ず

とり、規則正しい生活をして体調管理をしましょう。朝食の欠食は、判断力

や意欲の低下の原因になります。また、疲労回復には睡眠も大切です。スポ

ーツと食について、学んでいきましょう。 

食事でエネルギーや栄養をしっかりとりましょう 
 スポーツをする人はエネルギーや栄養素を多く必要とします。好き嫌

いなく、食品を多く組合せて食べると、栄養素のバランスがよくなりま

す。家族より量を増やしたり、料理を追加したりして、しっかりエネル

ギーや栄養素をとりましょう。 

筋力・瞬発力をつけたい人は 持久力をつけたい人は 

 筋肉の材料になるたんぱく質をとりましょ

う。ただし、たんぱく質が多い食品は脂質を含

むものも多いので、とりすぎに注意します。ま

た、丈夫な骨をつくるため、カルシウムを含む

食品も大切です。 

 エネルギー源の炭水化物を含む食品と、これ

をエネルギーにかえるのに必要なビタミン B 群

をとりましょう。また、体の調子をととのえるビ

タミン C や、貧血予防に役立つ鉄を含む食品も

大切です。 

 炭水化物 ビタミン B群・C 

 

 6つの基礎食品群が過不足なくそろった食事を栄養のバランスのとれた食事といいます。みなさ

んの食事は 6つの基礎食品群がきちんとそろっていますか？ 

カルシウム たんぱく質 


