
   





 

 

 

 

 

さわやかな季節
き せ つ

となりました。新学期
し ん が っ き

が始まって 1ヶ月
かげつ

が経
た

ち、そろそろ疲
つか

れがでる人
ひと

もいるのではないでしょうか。 

今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

があります。そして、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始まるので、規則正
き そ く 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。 

運動会
うんどうかい

で力
ちから

を出
だ

すために大切
たいせつ

なこと 
  

早
はや

起
お

き         早寝
は や ね

        朝
あさ

ごはん    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体調
たいちょう

をととのえるために、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をして、

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べましょう。 

力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、好
す

ききらい

なく、栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

を３

食
しょく

しっかり食
た

べましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、少量
しょうりょう

を 

こまめにとるように心
こころ

がけましょう。 

栄養
えいよう

バランス 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

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

も必要
ひつよう

です。家族
か ぞ く

より量
りょう

を増
ふ

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。 


