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＜水分
すいぶん

＞ 

水分
すいぶん

は栄養素
えいようそ

ではありませんが、 体
からだ

に

とって、必要
ひつよう

なものです。汗
あせ

をかいたら

水
みず

かお茶
ちゃ

（砂糖
さ と う

の入
はい

っていない飲
の

み物
もの

）

をとりましょう。 

 

きゅうしょくだより 
 

 

2学
がっ

期
き

が始
はじ

まって 3 週
しゅう

間
かん

経
た

とうとしていますが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。 

暑
あつ

い日
ひ

は特
とく

に、運
うん

動
どう

する前
まえ

と運
うん

動
どう

した後
あと

には、じゅうぶんな水
すい

分
ぶん

と栄
えい

養
よう

が必
ひつ

要
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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たくさん 体
からだ

を動
うご

かし、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を食
た

べて、しっかり睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 食
た

べているのはどの部分
ぶ ぶ ん

？ 

                   左
ひだり

の花
はな

は、何
なに

の花
はな

か分
わ

かりますか？ 

                   実
じつ

は、みなさんが知
し

っている野
や

菜
さい

の花
はな

です。 

                   答
こた

えは、キャベツです。 

 

 

                   野
や

菜
さい

も 植
しょく

物
ぶつ

の一
ひと

つです。そして、 植
しょく

物
ぶつ

の全
すべ

てを 

食
た

べているわけではありません。それぞれ、植 物
しょくぶつ

の

体
からだ

の一部
い ち ぶ

を食
た

べています。 

キャベツの場
ば

合
あい

は、葉
は

を食
た

べています。 

そのほかの野
や

菜
さい

で食
た

べている部
ぶ

分
ぶん

は、 植
しょく

物
ぶつ

のどの部
ぶ

分
ぶん

でしょうか？ 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

野
や

菜
さい

を食
た

べると 植
しょく

物
ぶつ

の一
いち

部
ぶ

から、 体
からだ

の一
いち

部
ぶ

になります。好
す

き嫌
きら

いせずに食
た

べましょう！ 

＜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。 

みず おちゃ ごはん 

さかな たまご 

とうふ 

ぎゅうにゅう 

にく 

いも パン 

エネルギーや 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

を維持
い じ

します。 

強
つよ

い 体
からだ

、骨
ほね

を作
つく

り、 

気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

かせ 

筋
きん

肉
にく

の動
うご

きを 

スムーズにします。 

ちょうし 

疲
つか

れをとり、かぜを予
よ

防
ぼう

し、 

ストレスを抑
おさ

えます。 

黄色
き い ろ

のたべもの 

緑 色
みどりいろ

のたべもの 

赤色
あかいろ

のたべもの 

葉
は

を食
た

べる野
や

菜
さい

 

 

 

 

 

レタス        たまねぎ      はくさい     ほうれんそう 

根
ね

を食
た

べる野
や

菜
さい

 

 

 

 

 

だいこん      にんじん      ごぼう       かぶ 

くきを食
た

べる野
や

菜
さい

 

 

 

 

 

アスパラガス      たけのこ     れんこん      じゃがいも 

からだ 

からだ 


