
※材料・天候によって献立を変更することがあります。
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9月 の予定献立表

※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に
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☆９月の欠食予定☆
１５日（木）～１６日（金） 北中城小６年生 欠食

たくさん運動したら十

分休養を。運動と休養

の「質」がいつも同じ

になるよう心がける。

運動に使われたエネル

ギーを補給する。

体を修復し、成長させるための栄養を補給する。

基礎体力や筋力アップの材料も食事からとること

が基本です。

スポーツの秋を迎えます。運動選手にとって食べることは、筋力

アップしたり、技を磨いたりすることと同じように大切で、「食

べることもトレーニング」という人もいます。

将来プロ選手を夢見ている人や部活動で毎日一生懸命に取り組ん

でいる人も多いと思います。「選手としての器」を大きくするた

めにも、土台となる体作りがまずは大事。体力をつけるためには、

運動・栄養・休養のバランスに常に気を配ることが大切です。睡

眠不足、練習前後のケア不足、そして毎日の食事の栄養バランス

が悪いと、試合中の能力が発揮できないだけでなく、故障やけが

につながることもあります。

トーカチ献立

十五夜献立

足が速くなる献立① 足が速くなる献立② 足が速くなる献立③

スポコン応援献立

まごわやさしい献立


