
 

 

運動を支える「栄養」と「休養」 
 厳しい残暑のなかにも朝夕に秋の気配

け は い

が感じられる季節になりました。「食欲の秋」「読書の秋」そし

て「スポーツの秋」です。 

練習（運動）を頑張るだけでは体はつくられません。運動・休養・栄養のバランスに気を配ることが

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、試合中に力を

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養士からのアドバイス 

好き嫌いが多いと、栄養の偏
かたよ

りや栄養不足を招
ま ね

きやすくなります。エネルギー源となる

米を中心に、野菜、魚、肉もバランス良く摂
と

るようにしましょう。 

 

問 題 米など炭水化物（糖質）をエネルギーにかえるためにはビタミン B１が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月のおすすめ！献立紹介 

１０月１９日（水） ごはん フライ盛り合わせ ゆでキャベツ 大阪しろなと生揚げの煮物 

りんごのタルト ふとわかめのみそ汁 アシドミルク 

大阪産
おおさかもん

を使った食育の日の献立です。串カツをイメージしたフライに、なにわ伝統野菜の大阪しろ

なを使った煮物を合わせました。大阪しろなは、山東
さ ん と う

菜
さ い

と体
た い

菜
さ い

または白菜と体
た い

菜
さ い

がかけ合わされてで

きた品種ではないかといわれています。アクが少なく味にクセが無いため、煮びたしなどに向いてい

ます。                         
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① ビタミン B１はどの食品に多く含まれて

いるでしょう？ 

②ビタミン B１の特徴で正しいものを全て選びましょう 

 

a 熱に強い      b 熱に弱い 

c 水に溶けやすい   d 油に溶けやすい  

e 丈夫な骨をつくるカルシウムの吸収を助ける 

f 炭水化物（糖質）からエネルギーをつくる手助けをする 

     

問題の答え：①納豆 ②ｂ・ｃ・ｆ 納豆ごはんは最強の組合せです。（白米を玄米に変えるとさらにビタミンB１がUP！） 

運動に使われたエネル

ギーを補給する。 

たくさん運動したら十分

休養を。運動と休養の

“質”がいつも同じになる

よう心がける。 

体を修復し、成長させるための栄養を補給する。基礎代謝

力や筋力アップの材料も食事からとることが基本です。 


