
 

 

 

 

 さわやかな季節
き せ つ

になりました。今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

があります。練習
れんしゅう

も始
はじ

まるので、規則
き そ く

正
ただ

しい 

生活
せいかつ

や１日
にち

３食
しょく

の食事
しょくじ

をきちんととって、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

スポーツをしていて「もっとうまくなりたい」「強
つよ

くなりたい」を思
おも

う人
ひと

もいるのではな 

いでしょうか？そんな時
とき

は、練習
れんしゅう

方法
ほうほう

だけでなく、食事
しょくじ

について見直
み な お

してみるとよいかも 

しれません。スポーツと食事
しょくじ

について、学
まな

んでいきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊鶏肉
とりにく

は皮
かわ

を取
と

る、豚肉
ぶたにく

は脂身
あぶらみ

の少
すく

ないものを選
えら

ぶ 

ことで、脂質
し し つ

を減
へら

らせます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ 月 給食  

食事
しょくじ

でエネルギーや栄養
えいよう

をしっかりとりましょう 

 スポーツをする人
ひと

はエネルギーや栄養素
えいようそ

を多
おお

く必要
ひつよう

とします。さらに、子
こ

どもは成長
せいちょう

に使
つか

う分
ぶん

も必要
ひつよう

です。家族
か ぞ く

より量
りょう

を増
ふや

やしたり、料理
りょうり

を追加
つ い か

した

りして、しっかりエネルギーや栄養素
えいようそ

をとりましょう。 

筋力
きんりょく

・瞬 発 力
しゅんぱつりょく

をつけたい人
ひと

は 持久力
じきゅうりょく

をつけたい人
ひと

は 

たんぱく質

しつ

 カルシウム 

炭水化物

たんすいかぶつ

 ビタミン B群

ぐん

・C 

鉄 

 筋肉
きんにく

の材料
ざいりょう

になるたんぱく質
しつ

をとりましょう。た

だし、たんぱく質
しつ

が多
おお

い食品
しょくひん

は脂質
し し つ

を含
ふく

むものも多
おお

いので、とりすぎに注意
ちゅうい

します。また、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を

つくるため、カルシウムを含
ふく

む食品
しょくひん

も大切
たいせつ

です。 

 エネルギー源
げん

の炭水化物
たんすいかぶつ

を含
ふく

む食品
しょくひん

と、これ

をエネルギーにかえるのに必要
ひつよう

なビタミン B群
ぐん

をとりましょう。また、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるビ

タミン C や、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ鉄
てつ

を含
ふく

む食品
しょくひん

も

大切
たいせつ

です。 

練 習 中
れんしゅうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミング 

 水分
すいぶん

はこまめにとりましょう。具体的
ぐたいてき

には練習前
れんしゅうまえ

に 250～500mL、練習中
れんしゅうちゅう

は 20分
ふん

に１回
かい

程度
て い ど

給水
きゅうすい

タイムをとって、１時間
じ か ん

に 500～1000mLと

るようにしましょう。汗
あせ

をかくと体内
たいない

の塩分
えんぶん

も失
うしな

う

ので、塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

しましょう。 

練習前 開始 20分 

 

40分 

 

60分 

※飲
の

み物
もの

は 0.1～0.2％の塩分
えんぶん

、ちょっと甘
あま

い程度
て い ど

の糖分
とうぶん

を含
ふく

んだものにし、５～15℃に冷
ひ

やすと飲
の

みやすく

なります。 

250～500mL 
１時間に 

500～1000mL 

令和７年 

さいたま市立上小小学校 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

＜材料＞          ＜切り方＞ 

干しひじき    

砂糖       

しょうゆ 

みりん 

和風だしの素 

きゅうり          千切り 

だいこん          千切り 

にんじん          千切り 

油 

穀物酢 

砂糖 

食塩 

ひじきのマリネ 

 

貧血
ひんけつ

 

 激
はげ

しい運動
うんどう

や汗
あせ

をたくさんかくことで、

鉄
てつ

が失
うしな

われていき、貧血
ひんけつ

や鉄
てつ

欠乏性
けつぼうせい

貧血
ひんけつ

に

なりやすい傾向
けいこう

にあります。貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

のた

めに鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

や鉄
てつ

の 吸 収
きゅうしゅう

を

助
たす

けるビタミン Cを多
おお

く含
ふく

む商品
しょくひん

 

を積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

＜作り方＞ 

➀ひじきは戻してから、調味料で下煮し、冷ます。 

②野菜をそれぞれ茹でて、冷却する。きゅうり、だいこ 

んには、レシピ外の塩を振っておく。 

③調味料を合わせて加熱し、冷却をする。 

④①と②を③で和える。 

 

＊給食では、ドレッシングを含むすべての食材を加熱し

ていますが、ご家庭で作るときは、加熱をしなくても大

丈夫です。 

＊穀物酢の代わりに、りんご酢を使用するのもおすすめ

です。 

＜５人分＞ 

１０ｇ 

２.5ｇ 

5g 

2.5g 

0.5g 

100g 

100g 

25g 

7.5ｇ 

５ｇ 

2.5ｇ 

0.75ｇ 


