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まだまだ残暑が厳しい９月。夏休み中の生活リズムが抜けきれずに元気が出ない人もいるでしょう。暑さ

の中での部活動や体育祭の練習は、普段よりも多くのエネルギーを消費して体の疲労も蓄積します。きちん

と食事で体に必要な栄養を取り入れ、睡眠で疲労を回復して早く生活リズムを整えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体育祭の練習、部活動、授業にしっかりと取り組むためにも、 

朝 食 は 必 ず 食 べ て 、 登 校 し ま し ょ う 。 

   

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんは、１日の始まりの大切な食事 

下の表は６月に本校生徒を対象としたアンケートの結果です。大半の生徒が朝ご飯を食べていま

した。一方で朝食を食べない日があることが習慣になっている生徒もいるようです。朝ご飯の働きを見直し

て、まずは毎日食べること、主食だけでなく主菜や副菜などを付け足す習慣をつけて、継続しましょう。 

問. 朝ごはんを毎日食べていますか？             （回答は、任意の日の出席の生徒） 

学年 毎日食べる 
週に１～３日 

食べないことがある 

週に４～５日 

食べないことがある 
ほとんど食べない 

１年生 
８０％ 

（２０２人） 

１７％ 

（４４人） 

１％ 

（２人） 

２％ 

（５人） 

２年生 
９０％ 

（２４６人） 

７％ 

（１９人） 

１％ 

（４人） 

１％ 

（３人） 

３年生 
８１％ 

（２３４人） 

１２％ 

（３４人） 

３％ 

（８人） 

４％ 

（１３人） 

 

 月見は中秋の名月（十五夜・旧暦の８月 15日）

と後の名月（十三夜・旧暦の９月 13 日）に行わ

れます。江戸時代の後期頃から、月見には月見だ

んごを供えるようになりました。それ以前には、

十五夜にはいもを、十三夜には豆を供えていたこ

とから、十五夜を「芋名月」、十三夜を「豆名月」

ともいいます。 

 月見という日本ならで 

はの行事を大切にして、 

秋の夜空に浮かぶ美しい 

月を、ゆっくりとした気 

分で眺めてみてください。 

月 見 ９月２２日 

 和食の配ぜんでは、ごはん茶碗は左に、

汁物の椀は右に置きます。 

 ごはんとみそ汁は、わたしたち日本人の

食事に欠かすことができません。正しく配

ぜんすると見た目にもきれいで気持ちのよ

いものです。 

 

ごはんとみそ汁の 

配ぜん！  

運動と食事Ｑ＆Ａ 

 

 

 
・毎日、栄養バランスのよい食事を心がけ

ましょう。 

・朝食ぬきに注意して、１日３食をしっか

り食べさせましょう。 

・清涼飲料の飲みすぎに注意。また、カル         

シウムの補給を考え、家庭でも牛乳を飲

むように心がけましょう。 

・食事、睡眠、トレーニング 

のバランスをとり、規則正 

しい生活を送るようにしま 

しょう。 

Ｑ.練習による疲労を早く回復させる食事はありますか 

Ａ 体の疲労は、筋肉に乳酸という物質が蓄積されて起こり

ます。疲労回復のためには十分な栄養と睡眠をとることが基本

です。そして、たんぱく質が多い食べ物やビタミンＢ１が多

い食べ物（豚肉、大豆製品、ごまなど）をとります。 

疲れて食欲のない時は、煮込み料理や 

汁物など、消化のよいものにしましょう。 

スポーツと食事  食生活では保護者がサポートを！ 


