
 

給食ニュース  

一口メモ 

いよいよ本格的な夏がやってきます。暑くなり始めるこの時期は、暑さに体が慣れていない

ので、熱中症などに気をつけて過ごしてください。こまめな水分補給と共に食事をしっかり

とって、暑さに負けない体をつくりましょう。 

スポーツと栄養 

運動後の疲労回復を早めるには 

 部活動やスポーツクラブなどで日常的に運動をしている

人が、疲労を速やかに回復させるためには、補食をとっ

たり、早めに夕食をとったりする工夫が必要です。 

 練習や試合の後、すぐに夕食が食べられる場合には、

糖質（ご飯やパンなど）やたんぱく質（魚や肉、卵な

ど）、ビタミン B1（豚肉や豆、豆製品など）がしっかり

とれる栄養バランスのととのったものにします。試合や

練習後から夕食までの時間が長くあいてしまう場合に

は、おにぎりやサンドイッチ、バナナなどの補食をとっ

て糖質やたんぱく質を補います。そうすることで、速や

かな疲労回復につなげることができます。 

 また、疲労回復には休養や睡眠も必要 

です。事務室の前の食育掲示コーナーに 

掲示してあります。是非見に来てください。 

 


