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 みなさん、元気
げんき

に２学期
がっき

を迎えられて
むか       

いますか。夏休み
なつやすみ

で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱れて
みだ     

しまった人
ひと

は、もう一度
   いちど

見直し
み な お  

、学習
がくしゅう

に運動
うんどう

に元気
げんき

にとりくめるようにしましょう。厳しい
きび    

暑さ
あつ  

が続きます
つづ     

が、運動会
うんどうかい

や体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

も始まります
はじ        

。朝
あさ

ごはんをしっかり食べて
た   

登校
とうこう

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツをする人
ひと

の食事
しょくじ

目標
もくひょう

！ 

ステップ１              ステップ２                ステップ３ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツの秋
あき

です。成長期
せいちょうき

のみなさんは、土台
ど だ い

となる体
からだ

づくりがまずは大事
だ い じ

。そして、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

のバランスに気
き

をつけることが大切
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、力
ちから

が発揮
は っ き

できないだけでなく、けがにつながることもあります。 



知
し

っていますか？ ５大栄養素
だ い え い よ う そ

のはたらき 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品
しょくひん

はそれぞれ、栄養素
えいようそ

や働き
はたら  

が違う
ちが  

ため、いろいろな食品
しょくひん

を組み合わせる
く  あ    

ことが大切
たいせつ

です。 

好き嫌い
す  き ら  

なくなんでも食べま
た   

しょう！ 

 

 

 

 

 

 

返信
へんしん

らん（食
しょく

について知りたい
し    

情報
じょうほう

や給食
きゅうしょく

のレシピ等
とう

があればお待ち
ま  

しています） 

（   ）学部
が く ぶ

（   ）年
ねん

 名前
な ま え

（          ） 

 

のりの風味
ふ う み

でおいしさアップ！ 


