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充 実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みは過
す

ごせましたか？まだまだ残暑
ざんしょ

が厳
きび

しいですが、食 欲
しょくよく

の秋
あき

、そしてスポーツの

秋
あき

を迎
むか

えます。元気
げ ん き

に２学期
が っ き

のスタートを切
き

るために、朝
あさ

ごはんや 給 食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べましょう。 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜9 月の食材の主な産地＞ ※変更になる場合があります 

食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 

米 青森県 チンゲンサイ 千葉県、茨城県 鶏肉 宮崎県 

いわし   千葉県 かぼちゃ 北海道、練馬区 牛乳 東京都、群馬県、山梨県 

岩手県、青森県、秋田県 

宮城県、北海道 ぶり 長崎県 梨 茨城、栃木、長野 

９月
 

家庭数配布 

８．９月
がつ

のお誕 生
たんじょう

日
び

給 食
きゅうしょく

は、９月
がつ

２７日
にち

（火
か

）です  

運動選手
うんどうせんしゅ

にとって食
た

べることは、筋力
きんりょく

をアップしたり技
わざ

を磨
みが

いたりすることと同
おな

じように重 要
じゅうよう

です。「食
た

べることもトレーニング」という人
ひと

もいます。睡眠不足
す い み ん ぶ そ く

、練習前後
れんしゅうぜんご

のケア不足
ぶ そ く

、そして毎日
まいにち

の食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バラ

ンスが悪
わる

いと、試合中
しあいちゅう

に能力
のうりょく

が発揮
は っ き

できないだけでなく、故障
こしょう

やけがにつながることもあります。まずは、

運動
うんどう

・休養
きゅうよう

・栄養
えいよう

のバランスに常
つね

に気
き

を配
くば

ることで土台
ど だ い

となる体
からだ

をしっかりつくり、体力をつけることが大切
たいせつ

です。 



 


