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秋風が吹き、外で体を動かすには気持ちのよい季節となりました。スポーツの秋ともいわれています。千

葉県でも新型コロナウイルスの感染者が減少し、緊急事態宣言も解除の方向で検討されています。今後はス

ポーツをする機会も増えることでしょう。そこでスポーツをするには丈夫な体作りも大切です。そのために

も栄養バランスの整った食事を心がけ、食生活を見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツをしていて「もっとうまくなりたい」「強くなりたい」と思う人もいるのでは？ そんな時は、

練習方法だけではなく、食事について見直してみるのもよいかもしれません。 

スポーツと食事について、学んでいきましょう。 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

栄養バランスのよい食

事はしっかりとした体を

作るために必要です。「こ

れを食べれば強くなる」

という食品はないので、

いろいろな食品を組み合

わせましょう。主食、主

菜、副菜、汁物、牛乳、

乳製品、果物をそろえる

と栄養バランスがととの

います。 



 

・朝食を食べない 

・食事を簡単なおにぎりやうどんで済ませること

が多い 

・好き嫌いが多く、野菜や果物をあまり食べない 

・夕方の激しい運動後から夕食まで、長時間何も

補食しないなど。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私たちの体内には、体重のおよそ 13分の１の量の血液

が流れており、血液は鉄と深いかかわりがあります。鉄は血

液に含まれる赤血球を作る成分となり、血管を通って体の

各器官に酸素を運ぶ大切な働きをしています。 

しかし、鉄は吸収率が低いために不足しやすいミネラル

で、成長期には、筋肉や骨格などの構成にも鉄を使うため

いくらあっても足りない状況です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《鉄の１日の推奨量》 

  男性 女性 

１２歳～１４歳 １０．０ｍｇ １２．０ｍｇ 

１５歳～１７歳 １０．０ｍｇ １０．５ｍｇ 

１８歳～２９歳 ７．５ｍｇ １０．５ｍｇ 

３０歳～４９歳 ７．５ｍｇ １０．５ｍｇ 

中学生は１番鉄が 

必要な時期です！ 

鉄の必要量は男子よりも女子の方が多い

のが特徴です。 

 給食では平均して１食あたり４.5ｍｇの鉄

がとれるように献立を立てています。 

 

貧血になりやすい食生活 


