
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

茨木市立中条小学校  栄養教諭 

発行日 : ２０２２ 年 ９ 月 ２７ 日 

運動会
うんどうかい

に向
む

けて、毎日
まいにち

暑
あつ

い中
なか

、練習
れんしゅう

や係
かかり

活動
かつどう

を一生懸命
いっしょうけんめい

している姿
すがた

をよく見
み

かけます。

運動
うんどう

する前
まえ

、運動
うんどう

した後
あと

にはじゅうぶんな水分
すいぶん

と栄養
えいよう

が必要
ひつよう

です。どんなものを食
た

べたらい

いのか見
み

てみましょう。 

＜炭水化物
た ん す い か ぶ つ

・脂質
し し つ

＞ 

運動
うんどう

をするためには、たくさんのエネルギーが必要
ひつよう

です。 

そのエネルギー源
げん

になるのが炭水化物
たんすいかぶつ

と脂質
し し つ

です。 

＜たんぱく質
しつ

＞ 

運動
うんどう

をすると、体
からだ

に筋肉
きんにく

がつきます。 

この筋肉
きんにく

のもとになるのがたんぱく質
しつ

です。 

＜無機質
む き し つ

＞  

運動
うんどう

をする時
とき

には、特
とく

にカルシウムや鉄
てつ

分
ぶん

をたくさんとりましょう。 

 

＜ビタミン類
るい

＞  運動
うんどう

をする時
とき

は、ビタミンＢ
びー

の仲間
な か ま

がとても大切
たいせつ

です。 

 

 ビタミンＢ１
びーわん

 

炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

えるのに必要
ひつよう

です。 

ビタミンＢ２
びーつー

 

脂質
し し つ

をエネルギーに変
か

える

のに必要
ひつよう

です。 

ビタミンＢ６
びーろく

 

たんぱく質
しつ

を筋肉
きんにく

や血液
けつえき

に

変
か

えるのに必要
ひつよう

です。 

カルシウム 

運動
うんどう

して骨
ほね

を強
つよ

くするために 

必要
ひつよう

なものがカルシウムです。 

鉄分
てつぶん

 

酸素
さ ん そ

や栄養素
えいようそ

を全身
ぜんしん

に運
はこ

ぶ血液
けつえき

の材料
ざいりょう

のひとつが鉄分
てつぶん

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

…みなさんは秋
あき

の食
た

べ物
もの

として、何
なに

を思
おも

いうかべます

か？お米
こめ

、ぶどう、なし、かき、さつまいもなど、おいしいものがたくさんありますね！ 

秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

もたくさんあるので、ぜひたくさん味
あじ

わってほしいです。 

★おいしいさんまの選
えら

び方
かた

 

★骨
ほね

のある魚
さかな

を上手
じょうず

に食
た

べるには？ 

頭
あたま

から背中
せ な か

にかけて盛
も

り上
あ

がり、 

厚
あつ

みがある 

黒目
く ろ め

のまわりが、透明
とうめい

で 

澄
す

んでいる 

重
おも

くても 

床
ゆか

にはおかない 

 

音
おと

を立
た

てないように 

そ～っとかさねる 

 

ななめにならない 

ようにはこぶ 

 

かならず２人
ふ た り

で 

高
たか

さをあわせて 

はこぶ 

 


