
10 月 17 日 の

みなさんは、成長期
せ い ち ょ う き

！！

しっかり栄養
え い よ う

をとる事
こ と

と運動
う ん ど う

をする事
こ と

が大切
た い せ つ

です。

元気
げ ん き

に運動
う ん ど う

するためにはどんな食事
し ょ く じ

がよいでしょ

う。

しっかり食
た

べてじょうぶな体
からだ

をつくりましょう。

基本
き ほ ん

は、『１日
に ち

３食
し ょ く

バランスよく！！』

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では

和風
わ ふ う

スープスパゲティ 　を食
た

べます！

スポーツ選手
せ ん し ゅ

の食事
し ょ く じ

　「カーボローディング」を知
し

っていますか？

これは、スポーツ選手
せ ん し ゅ

がしている食事
し ょ く じ

方法
ほ う ほ う

です。

　スポーツ選手
せ ん し ゅ

に大事
だ い じ

なスタミナをつけるために

「炭水化物
た ん す い か ぶ つ

」をたくさんとる食事
し ょ く じ

方法
ほ う ほ う

です。

　中
な か

でもスパゲティなどの「パスタ」が好
こ の

まれている

そうですよ！

① 朝
あ さ

、昼
ひ る

、夕
ゆ う

、３食
し ょ く

しっかり食
た

べよう

② 主食
し ゅ し ょ く

（ご飯
は ん

･パン）おかず（肉
に く

･魚
さかな

･豆
ま め

料理
り ょ う り

）

　 と（野菜
や さ い

料理
り ょ う り

）汁物
し る も の

をそろえて食
た

べよう

③カルシウムもしっかりとろう！

＊しょくいくメモは、日直
にっちょく

さんが読
よ

んだり、教室
きょうしつ

にはったりしてね＊

しょくいくメモ

スポーツの秋
あ き


