
　朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）を目覚
め ざ

めさせるスイッ

チの役割
やくわり

があります。食欲
しょくよく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

います

が、果物
くだもの

やスープといった食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品数
しなかず

を増
ふ

やして、栄養
えいよう

バランスをよくしていきましょ

う。

　給食
きゅうしょく

では、スポーツをがんばる子
こ

どもたちにしっかり栄
えい

養
よう

がとれるよう工夫
く ふ う

しています。

家庭
か て い

からの「ごはん」を十分
じゅうぶん

な量
りょう

で持参
じ さ ん

できると、理想
り そ う

的
てき

なエネルギー補給
ほきゅう

につながります。練習
れんしゅう

や試合
し あ い

で力
ちから

を発
はっ

揮
き

するための体
からだ

づくりをしていきましょう。

　２学期
が っ き

が始
はじ

まり約
やく

２週間
しゅうかん

たちました。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

てくる頃
ころ

ですので、食事
しょ くじ

をしっかりとって夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

るようにしましょう。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすために「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」

で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

　家
いえ

を出
で

る１時間
じかん

〜１時間半
じかんはん

前
まえ

には起
お

きて、支度
したく

を始
はじ

めましょう。朝日
あさひ

を浴
あ

びることで、すっきり

目
め

が覚め、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いやすくなります。

朝
あさ

、トイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつけると、便秘
べんぴ

の予防
よぼう

に

つながり、１日
にち

をすっきりとスタートすることが

できます。

　中学生
ちゅうがくせい

は、新人戦
しんじんせん

が近
ちか

づいてきますね。スポーツで実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するための体
からだ

づくりの基本
き ほ ん

は、日
ひご

頃
ろ

の練習
れんしゅう

やトレーニングとともに、いろいろな食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて栄養
えいよう

をしっかりとること

です。食
た

べる量
りょう

は人
ひと

によって違
ちが

いがありますが、「バランスのよい食事
しょ くじ

をとる」ということは、一流
いちりゅう

のスポーツ選手
せんしゅ

も中学生
ちゅうがくせい

のみなさんも変
か

わりありません。

令和８年８月２７日（木）
八幡平市西根地区
学校給食センター

スポーツで強くなる体をつくろう！

揚げ物や油を多く使った料

理はひかえて、炭水化物を多

く含む主食を中心に、消化の

よいものがおすすめです。

つよ からだ


