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ー　　練馬区立田柄中学校

キ▲・　栄養士吉本幸代

新緑の美しい季節になりました。この時期は、4月からの緊張がほぐれて疲れが出やすくなったり、長い休みで生活リ

ズムが崩れてしまいからです。疲れをためないように早寝・早起きをし、朝こはんをしっかり食べてi毎日元気に登校し
ましょう。そして、運動会の練習も始まります。最大限の力を発揮できるよう、ぜひ食事面にも気を使ってみてください。

【今月の目棲】癖と運動由関係について考えよう

スポーツの上達にはトレーニングが必要ですが、食生活が乱れていては、その効果は半減してしまいます。プロのアスリ

ートには、栄養士からアドバイスを受けながら、食事管理をしている人が多くいます。それは、食事と運動が、密接に関係

しているためです。食事の基本型を参考に、ぜひこ家庭でも、食事の面からサポートしていただければと思います。

⑳重義　　　　　　　⑳嘗幕別欄）・

スポJツする人の真書の基本盤

注勧するときのせ事のボイン

①珪勧骨、注1鈴恥こIれっかりエネルギー輔鈴を。
連動するためには、エネルギーが必要です。運動時には特に、主食となる迦

やび之、塵で糖質（炭水化物）を摂って栄養を補給しましょう。糖賞が不足すると
「集中力がなくなる」など、良いノでフォーマンスが得られません。また、運動後す
みやかに糖賞をとるととは、効率的な疲労回復につながります。

⑳阜員の食事では、たんばく質、カルシウム、収を十奇に。
普段の食事では、左のように栄養バランスの早い食事で＿博労の体草フくる⊥こ
とを憲増しましょう。特に、運動で使う肪肉を効率よくつけたり、回復させるため

には、魚や肉、卵、大豆製品から「たんば＜賃」を十分摂ることが大切です。睡眠

をしっかりとることでも、成長ホルモンのはたらさで、脚活発につくられます。
また、骨や筋肉が成長すると、カルシウムと鉄の蝿量相加します．成長期のみ

なさんには、とても大事な栄養素ですので、

不足しないよう積極的に摂りましょう！

★ちなみに・・・
給食は、成長期のみなさんが1日に必要とするエネルギーやタンパク賞などの栄養素のおよそ
3分の1、カルシウムや鉄など不足ぎみな栄養素は3分の1よりやや多めにとることができるよ
う考えられて、献立が作られています。

かつおのごま脚げ
！青葉の頃にやってくる「初かつお」は脂肪分が少なく、あっさりしている：
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；のか特徴です，かつおは赤身の魚で、タンパク賃はもちろん体に良い伊A
：やDHAといbた油、血合いには鉄分がたくさん含まれ栄養豊富な魚です。
l

：《材料（4人分）》
かつお
しょうゆ
酒
しょうが
でんぷん
白ごま
揚げ油

400g

大さじ2
大さじ2
1かけ
適量
大さじ3
適量

1

；肯く警豊は1～2。mほどの階こ切。、す。おろしたしょう
；　　が、しょうゆ、酒で下味をつけておく。
：2）1）にでんぷんとごまを混ぜたものをつけて、揚げる。
l

★19日（木）の給食は、三湿糖、しょうゆ、みりん、酒で作っ－
：ただれをかけて、「かりんとう揚げ」にします。
l
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も拍ヒかしかもち

絹指のにど如血はにどものX

鮎董んじ、こどもの睾恥はかるととも
に、軌こ縫鎗する畠Jとして裟峯で私ら

れた畠膳の雛です．またこの如勤、与、

第の手の調臨祝うr鑓与の紬岬もあり
ました。その紛こいただくものがrちまき」
とrかしわも別です。ちまきを▲ぺる生

乳ま、鞘の嚢は、臓にちなむ良書のほ
かに、ちまきを補になぞ与え、それ壷i

ペることで英鍵を最り針とする鯨もある

ようです．・またかしわもち帆かしわの曇

はi綾が由るまで乱、鮎喰もないことか
ら、勤域等烏えること
なく集えるようにという雛

鳥を臥lでiペられるも

のでも】紬のiぺ賜も

その農業や乳、をあって

いただくと袈しいですれ
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