
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（毎月19日は食育の日） 令和４年度 

北名古屋市給食センター ９月  

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。 

小
しょう

学
がっ

校
こう

高
こう

学
がく

年
ねん

～中
ちゅう

学
がっ

校
こう

まで 高
こう

校
こう

生
せい

～社
しゃ

会
かい

人
じん

 小
しょう

学
がっ

校
こう

中
ちゅう

学
がく

年
ねん

まで 

 運
うん

動
どう

に使
つか

われたエネル

ギーを補
ほ

給
きゅう

する。 

たくさん運動
うんどう

したら十分
じゅうぶん

 

休養
きゅうよう

を。運動
うんどう

と休
きゅう

養
よう

の“質
しつ

” 

がいつも同
おな

じになるよう 

心
こころ

がける。 

 

 体
からだ

を修
しゅう

復
ふく

し、成
せい

長
ちょう

させるための栄養
えいよう

を補
ほ

給
きゅう

する。 

基
き

礎
そ

体
たい

力
りょく

や筋
きん

力
りょく

アップの材
ざい

料
りょう

も食
しょく

事
じ

からとることが基
き

本
ほん

です。 

何
なん

でもおいしく食
た

べられる！ 毎日
まいにち

しっかり食
た

べられる！  必要
ひつよう

に応
おう

じて食
しょく

品
ひん

を選び、食
た

べ

られる技
ぎ

術
じゅつ

（選
せん

食
しょく

力
りょく

）をつける！ 

将
しょう

来
らい

、大会
たいかい

などで遠征
えんせい

に出
で

かけても

大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

なように、いろいろな食
た

べ物
もの

を

食
た

べる機
き

会
かい

を増やし、“食
しょく

域
いき

”を広
ひろ

げ、

“食
しょく

歴
れき

”を豊
ゆた

かにしましょう。食
く

わず

ぎらいはやめ、好
こう

奇
き

心
しん

をもってチャレ

ンジする心
こころ

を養
やしな

いましょう。 

体
からだ

づくりのためには、毎日
まいにち

しっかり

質
しつ

と 量
りょう

が 整
ととの

った 食
しょく

事
じ

をすることが

欠
か

かせません。この年代
ねんだい

まで好
す

ききら

いが多
おお

いと栄養
えいよう

の 偏
かたよ

りや栄
えい

養
よう

不
ぶ

足
そく

を

招
まね

きやすく、“食
しょく

事
じ

の壁
かべ

”ができやすく

なります。 

「好
す

きなものを好
す

きなだけ」食
た

べるの

ではなく、食
た

べることも練
れん

習
しゅう

やケアの

一
ひと

つに位置
い ち

づけて大切
たいせつ

にしましょう。

栄養
えいよう

の知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

け、食
しょく

事
じ

を考
かんが

えて

選
えら

び、自
じ

分
ぶん

でも作
つく

ることができる力
ちから

が

あれば最高
さいこう

です。 


