
今月は、新人戦・□―ドレースとスポーツ行事が盛りだ<さんです。

すでに、□―ドレースに向けて授業で取り組んでいるようです。

「早寝 0早起き 。朝ごはん」で乗り切ろう !

スポーツをすると、通常より多<のエネルギーを消費します。エネルギー不足にな

らないように注意しましょう !

スポーツの種類によつても、必要な栄養素は違つてきます。

持久力を必要とするスポーツに必要な栄養は?
エネルギー源の炭水1ヒ物 (ご飯・バン類)

貧血予防に鉄を多<含んだ食べ物 (納豆・レバー・あさり等)

エネルギーを効率よく作るためにビタミン類 (野菜類)

筋力や瞬発力を必要とするスポーツに必要な栄養は?

筋肉を作るたんばく質

毎食1品 牛乳やチーズを食べるように心がけましょう

脂肪の取り過ぎに注意しましょう

★ 持スカ、筋力、瞬発力 (ノ スヽケ・サッカー等)を必要とするスポーツに必要な栄養

は?
総合的に取り入れましょう
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丈夫な筋肉をつくるためには、たんぱく質は大切な栄

養素です。だからといつて、肉ばかり、卵ばかりを食べ

るような食生活では、栄養素の偏りが生 じてしまいます。

炭水化物 (ごはんなど)を しつかりとらないと、たんぱく質はエネ

ルギーとして消費されて、筋肉や血液となりません。また、ビタミ

ン 0ミ ネラルを多く含む野菜、果物なども一緒にとることによつて、

スポーツに適した健康な体をつくることができるのです。
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○夕食はビタミンBl(豚肉・うなぎ 0玄米等に多い)、 炭水化物、たんば<質

ミネラル類をしつかりとつて、早めに寝ましょう.
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り、水あめや春雨の原料に

もなつています。
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には、血の流れを良く

したり、頭の働きを

良くする働きが

ょって琴では1年中食
べられますが、本来は、梅
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できないため、
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らず、値段

も高いです。

渋柿と警籍があり、霞編は

雪献   ・
さで、生のものとは違つた

味わいがありますね。

色の栗がたつぶり入

つた栗ご飯、秋ならでは

の味覚ですね。おいしいで

すが、高カロリーなので、食

べ過ぎには気をつけましょう。




