
 秋風
あきかぜ

が吹
ふ

き、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすには気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

となりました。スポーツの秋
あき

ともいわれて

いますので、この機
き

会
かい

に、いろいろなスポーツに親
した

しんでみましょう。そして、スポーツをする

には丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

づくりも大
たい

切
せつ

です。栄
えい

養
よう

バランスのととのった食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 

スポーツを楽
た の

しむ体
からだ

をつくる食
しょく

事
じ

の仕
し

方
か た

 

 ■１日
に ち

３食
しょく

、栄養
え いよ う

バランスよく食
た

べる 

 主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

がそろったバランスのよい食
しょく

事
じ

をしましょう
 

。 

■ゆっくりよくかんで食
た

べる 

 よくかむと食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

がよくなり栄
えい

養
よう

を吸
きゅう

収
しゅう

しやすくなり

ます。また、脳
のう

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

を刺激
し げ き

して、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

■砂
さ

糖
と う

の多
お お

い食
た

べ物
も の

を食
た

べすぎない 

 糖分
とうぶん

はエネルギー源
げん

などになりますが、とりすぎるとビタミン

が少
すく

なくなり、だるさの原因
げんいん

になるので気
き

をつけましょう
 

。 
 


