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みなさん、元気に 2 学期を迎えられていますか。特別な暑さが続く今年は、まだ

まだ残暑がきびしいですが、しっかり休んで疲労の回復もできていますか。夏休み

で乱れがちだった生活習慣をもう一度見直し、学習に運動に元気にがんばれるよう

にしましょう。元気に 2 学期のスタートを切るためには、朝ごはんを、栄養のバラ

ンスにも気をつけながら、しっかり食べて登校してください。そして給食もよく味

わって、楽しくおいしく食べてください。 

スポーツの秋を迎えます。運動選手にとって食べることは、筋力をアップしたり技を

磨いたりすることと同じように大切で、「食べることもトレーニング」という人もいます。

将来プロ選手を夢見ている人や部活動で毎日一生懸命練習に取り組んでいる人も多いと

思います。「選手としての器」を大きくするためにも、土台となる体づくりがまずは大事。

体力をつけるためには、運動・休養・栄養のバランスに常に気を配ることが大切です。

睡眠不足、練習前後のケア不足、そして毎日の食事の栄養バランスが悪いと、試合中に

能力が発揮できないだけでなく、故障やけがにつながることもあります。 

   

  
 

 

 日本では、地震、津波、豪雨、台風などの災害が多

発しています。災害はいつ起こるかわかりません。家

族で食料・飲料などの備蓄は十分にあるか確認した

り、安否確認方法や集合場所などを話し合ったりして

おくことが大切です。 


