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10等3畠は蓮覇芸です。・琴憩の腎蜜だよりでは達観蕗の麗筆について誓えてみましょう。

嘩揚帰一ツをする人の食事とは…

鮎を淫くしたり、管を紋するためには畠昂の穣嘗だけでなく、毒し1簡≡を誇ることが笑萌です。

みなさんの背は、鳥べたものによって搾られています。どのような背が稚られるかは、なにをどう食べ

るかによってきまるため、毒胃の麗筆の轟読雀ねがとても笑窃なのです。

では、なにを島べればいいのでしょうか？
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㊨6つの芸器をノ汚ンス点くとりましょう。
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血液や筋肉をつくる �骨や歯をつくり、身体 、く＃ �体の調子をととのえ、 

冨碧 �わ、このうちょっせつ の各機鞘を調節する �皮膚や粘膜を保護する 郎録 � 
魚・肉・卵・大豆 �牛乳・海藻・小魚 

ゝ・こ心気．封昔だい■11．1‾＝‾■・‘∴凍1ぐん・：1■三・山嵐・璃・ � ■■‾睾閏許4，・群・‾帯革 � � � 

けん エネルギ－源となる �げん 
体の調子をととのえる ��エネルギー源となる 

毒習 �即妙 
こめ　　　　　　　るい　　　るい � 

その他の野菜・果物 �米・パン・めん針いも頬 �油脂類・脂肪の多い食品 

⑳違てし1畢ぷ凱レモン敷盟、鞄は、
たんばく質やカルシウム（上の表の第1・2群）が
ほうふ　しょくじ　　　　　　　ここう

豊富な食事となるよう心がけましょう。

うんとうち○う　　　　　　　　すいぶん　ほきゆう

⑬禦！よこかこま莞■悪補給しましょう遅軍し童謡
飲料水は控え、汗を大量にかいたときには塩分も忘れずに。

⑳遠が筈く・3誠造言㌘
ルギーが不足する場合は、捕食と

して軽食を取り入れましょう。

、ぉすすめの

組み台わせ

㊨真義ん呈藁

温く迅■◎
おにぎりやサンドイッチ

副菜＋果物・

乳製品をそろえましょう。
㊨1鞄蕪嵐乱く違量を
する習慣をつけましょう。

①スタミナ弾幕乱ていると箪じる芸は、蒜を琶く芸蒜凱レバ＿、滝壷
そう　　　あおな　かい乱、　　　　いしき　　しょくじ　と　い

ほうれん草などの青菜・貝類など）を意識して食事に取り入れましょう。

①鞄準盛が能書は、た禦鮎誓誉聾をしっか。と。、
よく眠って疲労回復に努めましょう。運動後すくは胃腸も疲れているため、
しょうか　　よ　もの　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　すいぶん

消化の良い物をよくかんで食べるようにします。水分もしっかりとりましょう。

フルーツや果汁100％のジュース
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