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食事でエネルギーや栄養素をしっかり摂れるようにしましょう。

栄養教諭 鈴⽊真美

サッカー

バスケットボール

野球 陸上短距離

陸上長距離テニス

　５月から６月にかけては、１～４年生の運動会や後期課程の総体
など、スポーツの行事が多い季節です。スポーツをする人は、エネ
ルギーや栄養素を多く必要とします。さらに子どもは、成長に使う
分も必要です。家族より量を増やしたり、料理を追加したりして、
しっかりエネルギーや栄養素をとってほしいものです。
　運動会や大会の本番で、力を発揮するためには、早寝早起き朝ご
はんで体調を整えることも重要です。

種目によって必要な力がちがいます。


