
 

 

１ 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう。 

 

 

 

 

学校
がっこう

に通学
つうがく

していた時
とき

と同
おな

じ時間
じ か ん

にすると、

生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

２ 栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう。 

 

すききらいしないで、食
た

べましょう。おいしい 

夏
なつ

野菜
や さ い

も、味
あじ

わいましょう。 

３ おやつや冷
つめ

たい物
もの

の食
た

べすぎ注意
ちゅうい

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４ 運動
う んどう

と水分
すいぶん

補給
ほ きゅ う

を心
こころ

がけよう。 
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江戸川台小学校  

 

しっかり食
た

べて、 体
からだ

を動
うご

かして、 

暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

ろう！ 
１ 生活

せいかつ

リズムを整
ととの

えよう。 

２ 栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう。 

３ おやつや冷
つめ

たい物
もの

の食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

しよう。 

４ 運動
う んどう

と水分
すいぶん

補給
ほ きゅ う

を心
こころ

がけよう。 

   
「たべる」 「おきる」 「ねる」  

 

 
 

量
りょう

と時間
じ か ん

を決
き

めてね。 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

果物
くだもの

を食
た

べて栄養
えいよう

アップ。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲もう
の   

。 

外
そと

で運動
うんどう

をして、体
からだ

を暑
あつ

さに 

慣
な

らしましょう。運動
うんどう

をする前
まえ

 

にも、コップ１杯
ぱい

の水分
すいぶん

を摂
と

る 

ことが大切
たいせつ

です。運動中
うんどうちゅう

もこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 
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オリンピック７月２６日（金）～８月１１日（日） 
パラリンピック８月２８日（水）～９月８日（日） 

【千葉県
ち ば け ん

教 育
きょういく

委員会
い い ん か い

主催
しゅさい

】  

令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

いきいきちばっ子
こ

「オリジナル弁当
べんとう

コンクール」に応募
お う ぼ

しませんか。 

※千葉
ち ば

県内
けんない

の小 学 校
しょうがっこう

５年生
ねんせい

・６年生
ねんせい

が対 象
たいしょう

です。個人
こ じ ん

でも、友達
ともだち

とグループ 

でも、応募
お う ぼ

できます。 

【テーマ】「栄養
えいよう

たっぷり 彩
いろど

り弁当
べんとう

」 

自分
じ ぶ ん

で献立
こんだて

を 考
かんが

えて実際
じっさい

に作
つく

ったお弁当
べんとう

の写真
しゃしん

を撮
と

って、 

応募
お う ぼ

用紙
よ う し

に貼
は

って、お弁当
べんとう

のタイトル、材 料
ざいりょう

、作
つく

り方
かた

、工夫
く ふ う

したことを 

書
か

いて、９月
がつ

２日
ふ つ か

に学校
がっこう

へ持
も

って来
き

てください。 

応募
お う ぼ

用紙
よ う し

は、オリジナル弁当
べんとう

コンクール 応募
お う ぼ

用紙
よ う し

で、検索
けんさく

してください。 

※ 希望者
き ぼ う し ゃ

には、リーフレットと応募
お う ぼ

用紙
よ う し

、お弁当
べんとう

の作
つ く

り方を配布
は い ふ

します。 

 

スポーツと食事
しょくじ

 

【パリオリンピック・パラリンピックが、いよいよ開幕
かいまく

 

オリパラに 出 場
しゅつじょう

するトップアスリートの食事
しょくじ

は、国立
こくりつ

スポーツ科
     か

学
がく

センターという機関
き か ん

で、スポーツ医学
い が く

の面
めん

 

から選手
せんしゅ

の食事
しょくじ

を公認
こうにん

スポーツ栄養士
えいようし

が、サポートしています。「食
た

べること」も、

大切
たいせつ

なトレーニングの一つです。 

 

大切
たいせつ

なのは、栄養
えいよう

バランス！ 

これを食
た

べれば強く
つよ  

なるという食品
しょくひん

はありませ

ん。いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合わせて
あ    

食
た

べましょう。 

①主食
しゅしょく

＋②主
しゅ

菜
さい

＋③副菜
ふくさい

＋④汁物
しるもの

＋⑤ 牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

＋⑥果物
くだもの

をそろえるような献立
こんだて

にすると

栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。 
①  

② ③ 

④ 

⑤ 

⑥ 

食事
しょくじ

以外
い が い

に、補食
ほしょく

を摂
と

る 

３回
かい

の食事
しょくじ

だけでは、摂
と

りきれない栄養素
えいようそ

やエネルギーを補
おぎな

う小
ちい

さな食事
しょくじ

です。（おに

ぎり、サンドイッチ、蒸
ふ

かし芋
いも

、果物
くだもの

など）「練習
れんしゅう

と練習
れんしゅう

の間
あいだ

」や「試合
し あ い

と試合
し あ い

の間
あいだ

」、

「練習後
れんしゅうご

」や「試合後
し あ い ご

」などに、早
はや

いタイミングで食
た

べると効果的
こうかてき

です。 



 


