


　じょうぶな体
からだ

をつくるには、運
うん

動
どう

と食
しょく

事
じ

のどちらも大
たい

切
せつ

です。

　９月
がつ

は残
ざん

暑
しょ

が残
のこ

る中
なか

、運
うん

動
どう

会
かい

や体
たい

育
いく

大
たい

会
かい

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まります。疲
つか

れをためず、元
げん

気
き

に過
す

ごすために、どのような食
しょく

生
せい

活
かつ

をすればいいのでしょう。

　運
うん

動
どう

などで大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかく場
ば

合
あい

は、こまめに

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

することが大
たい

切
せつ

です。

　のどがかわく前
まえ

に、水
みず

とともにミネラルの補
ほ

給
きゅう

ができるものを飲
の

みましょう。ジュースなど、

糖
とう

分
ぶん

のとり過
す

ぎには注
ちゅう

意
い

しましょう。

＜炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

＞
　運

うん

動
どう

をするためには、
たくさんのエネルギー
がいります。
　炭

たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は体
からだ

を動
うご

か
す大

たい

切
せつ

なエネルギー源
げん

です。

＜カルシウム＞
　運

うん

動
どう

をすると骨
ほね

が強
つよ

くなりま
す。そのためには、骨

ほね

の材
ざい

料
りょう

にな
るカルシウムが必

ひつ

要
よう

です。

＜ビタミン類
るい

＞
　体
からだ

を調
ちょう

子
し

良
よ

く動
うご

かすためには、ビタミン類
るい

が大
たい

切
せつ

です。

＜鉄
てつ

＞
　マラソンなどの激

はげ

しい運
うん

動
どう

をしている人
ひと

は、鉄
てつ

欠
けつ

乏
ぼう

性
せい

貧
ひん

血
けつ

に要
よう

注
ちゅう

意
い

です。

＜たんぱく質
しつ

＞
　運

うん

動
どう

をすると、体
からだ

に筋
きん

肉
にく

がつきます。この筋
きん

肉
にく

のもととなるのがたんぱく質
しつ

です。
特
とく

に陸
りく

上
じょう

短
たん

距
きょ

離
り

や体
たい

操
そう

など瞬
しゅん

発
ぱつ

力
りょく

系
けい

の運
うん

動
どう

では、パ
ワー・筋

きん

力
りょく

が求
もと

められます。たんぱく質
しつ

をとりましょ
う。

◦朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を決
き

まった時
じ

間
かん

に、しっかり食
た

べましょう。

　すぐに食
しょく

事
じ

がとれない時
とき

は、消
しょう

化
か

の良
よ

い軽
けい

食
しょく

（おにぎり・牛
ぎゅう

乳
にゅう

・果
くだ

物
もの

）をとりましょう。

◦エネルギー量
りょう

のバランスが大
たい

切
せつ

です。

　運
うん

動
どう

をしていて、とても疲
つか

れてしまったり、やせている人
ひと

はいませんか？

　食
しょく

事
じ

の量
りょう

が自
じ

分
ぶん

の活
かつ

動
どう

量
りょう

に合
あ

っているのか考
かんが

えてみましょう。

◦必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

とはたらき

◦水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わす

れずに！

運
うん

動
どう

と食
しょく

事
じ

について

★炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

をエネルギーに変
か

えるの

に必
ひつ

要
よう

です。

筋
きん

肉
にく

のつかれを

早
はや

くとります。

脂
し

肪
ぼう

をエネルギーに変
かえ

えるのに必
ひつ

要
よう

です。

食
た

べたたんぱく質
しつ

を体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な形
かたち

のたんぱ

く質
しつ

に変
か

えるのに必
ひつ

要
よう

です。
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