
 

 

 長い夏休みも終わり、２学期の給食が始まります。まだまだ夏休み気分の人は、

早寝早起き朝ご飯を心がけて生活しましょう。 

 暑い日が続きますが、たくさん給食を食べて暑さに負けないようにしましょう。 

 

令和５年９月 

武里中学校 

スポーツの秋
あき

を迎
むか

えます。運動選手
うんどうせんしゅ

にとって食
た

べることは、筋力
きんりょく

をアップしたり技
わざ

を磨
みが

いたり

することと同
おな

じように大切
たいせつ

で、「食
た

べることもトレーニング」という人
ひと

もいます。将来
しょうらい

プロ選手
せんしゅ

を夢見
ゆ め み

ている人
ひと

や部活動
ぶかつどう

で毎日
まいにち

一生懸命練習
いっしょうけんめいれんしゅう

に取
と

り組
く

んでいる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。「選手
せんしゅ

と

しての器
うつわ

」を大
おお

きくするためにも、土台
ど だ い

となる体
からだ

づくりがまずは大事
だ い じ

。体力
たいりょく

をつけるためには、

運動
うんどう

・休養
きゅうよう

・栄養
えいよう

のバランスに常
つね

に気
き

を配
くば

ることが大切
たいせつ

です。睡眠不足
すいみんぶそく

、練習前後
れんしゅうぜんご

のケア不足
ぶ そ く

、

そして毎日
まいにち

の食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスが悪
わる

いと、試合中
しあいちゅう

に能力
のうりょく

が発揮
は っ き

できないだけでなく、故障
こしょう

やけ

がにつながることもあります。 

食生活の 

見直しをしよう！ 

今月の 

給食目標 


