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（毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

） 

北
きた

名
な

古
ご

屋
や

市
し

給
きゅう

食
しょく

センター ９月
が つ

  

スポーツの競技
きょうぎ

や試合
しあい

で、自分
じぶん

の持
も

っている 力
ちから

を十 分
じゅうぶん

に発揮
はっき

するために必要
ひつよう

なことは何
なん

で

しょうか。日々
ひ び

の練 習
れんしゅう

やトレーニングはもちろん大切
たいせつ

ですが、日
ひ

ごろから食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっか

りとって、体 調
たいちょう

を 整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を 心
こころ

がけて、健康
けんこう

な 体
からだ

づくりを目指
め ざ

しましょう。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体温
たいおん

が上
あ

が

るとともに、脳
のう

や体
からだ

にエネルギーが

届
とど

いて、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

する準
じゅん

備
び

が整
ととの

います。朝
あさ

ごはんぬきでは、熱中症
ねっちゅうしょう

やけがの危険
き け ん

性
せい

が高
たか

まるので、毎日
まいにち

必
かなら

ず食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 効率
こうりつ

よく栄養
えいよう

を吸収
きゅうしゅう

するために

は、よくかんで食
た

べることが大切
たいせつ

で

す。また、よくかむと満足感
まんぞくかん

が得
え

ら

れるので、食
た

べすぎを防
ふせ

いで適
てき

量
りょう

をとることができます。 

 体
からだ

の成長
せいちょう

に関
かか

わる「成
せい

長
ちょう

ホルモ

ン」は睡眠
すいみん

時
じ

に多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

されます。

体
からだ

を休
やす

めるだけでなく、体
からだ

づくり

のためにもよく眠
ねむ

ることが大
たい

切
せつ

で

す。できれば、8時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

しましょう。 

しょく    いく 
令和
れ い わ

８年度
  ねんど

 


