
 

 

 

 

新年度が始まって、1か月がたちました。子供たちも新たな環境に少しずつ慣れてきた

ことでしょう。しかし、疲れもたまってきている時期でもあります。元気に学校生活を送

るためにも規則正しい生活習慣を心掛けましょう。また、今月は運動会がある学校が多い

です。運動会で力を発揮するためにも、規則正しい生活を心掛け、体調管理をしっかりし

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 スポーツをする人はエネルギーや栄養素を多く必要と

します。さらに、子供は成長に使う分も必要です。家族

より量を増やしたり、料理を追加したりして、しっかり

エネルギーや栄養素を摂りましょう。 

たんぱく質 

筋力・瞬発力を付けたい人は 

カルシウム 

 筋肉の材料になるたんぱく質を摂りましょ

う。ただし、たんぱく質が多い食品は脂質を含

むものも多いので、摂りすぎに注意します。ま

た、丈夫な骨をつくるため、カルシウムを含む

食品も大切です。 

スポーツと 

   食事 

スポーツをしていて「もっとうまくなりたい」「強くなりた

い」と思う人もいるのでは？そんな時は練習方法だけではなく

食事について見直してみるのもよいかもしれません。 

●食事でエネルギーや栄養をしっかり摂りましょう。 

給食メニューを紹介します。 

今月は「抹茶蒸しパン」です。 

紹介してほしいメニューが 

ありましたら、給食センター 

までご連絡ください。 

 材 ４ 
料 

分 
人 

 

作り方 

１ ボウルにホットケーキミックス

と抹茶、水を入れてよく混ぜる。 

２ チョコチップを加えて、さっく

り混ぜる。 

３ 七分目位を目安にカップに生地

を入れる。 

４ 蒸し器で 15～20 分蒸す。 

 
※チョコチップの代わりに、甘納豆やゆ

で小豆を加えてもおいしいです！ 

 

ホットケーキミックス 

・・・・・・・・・・100ｇ 

抹茶・・・・・・・・ 0.1ｇ 
※粉茶を使っても Good！ 
水・・・・・・・・・ 80ｇ 

チョコチップ・・・・・6ｇ 

カップ・・・・・・・ ４個 
※シリコンカップやアルミカップが 

おススメです！ 

炭水化物 

持久力を付けたい人は 

鉄 

 エネルギー源の炭水化物を含む食品と、こ

れをエネルギーに変えるのに必要なビタミ

ン B 群を摂りましょう。また、体の調子を

整えるビタミン C や、貧血予防に役立つ鉄

を含む食品も大切です。 

ビタミン B群・C 


