
食育だより１０月  練馬区立豊玉第二中学校 

 さわやかな季節・勉強・運動・食欲の秋がやってきました。今月は 8日(土)に開校 60 周

年記念の行事があります。月末には文化発表会もあり忙しい一か月になりそうです。5日（水）

は練馬区内で収穫された小麦粉をいただけることになりました。「黒糖蒸しパン」を作る予

定です。また、7日（金）には、国産農林水産物等販路開拓緊急事業食材無償提供で「真鯛」

の角切りをいただけることになりました。開校記念のお祝い献立にする予定です。 

 

 

   

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

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、筋力を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練習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、土台となる体づくりがまずは大事。体力をつけるためには、運動・

休養・栄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、試合中に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。 

※給食では中学生に必要な栄養価や摂取基準を考えながら献立作成をしています。 

好き嫌いしないでいろいろなものをしっかり食べて成長期の土台を作ってほしいです。 


