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食
しょく

の備
そな

えをしよう！ 

しょく        いく                              く 

がつ 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

  好
す

き嫌
きら

いせず何
なん

でも食
た

べよう 

みなさん、元
げん

気
き

に２学
がっ

期
き

を迎
むか

えられていますか。昼
ひる

間
ま

は残暑
ざんしょ

がきびしいですが、朝
あさ

夕
ゆう

には秋
あき

の気
け

配
はい

が感
かん

じられるこ

の頃
ごろ

です。夏休
なつやす

みで乱
みだ

れがちだった生活習慣
せいかつしゅうかん

をもう一
いち

度
ど

見
み

直
なお

し、学習
がくしゅう

に運動
うんどう

に元
げん

気
き

にがんばれるようにしましょう。

元
げん

気
き

に２学
がっ

期
き

のスタートを切
き

るためには、朝
あさ

ごはんを、栄養
えいよう

のバランスにも気
き

を付
つ

けながら、しっかり食
た

べて登校
と う こ う

してく

ださい。そして給食
きゅうしょく

もよく味
あじ

わって、楽
たの

しくおいしく食
た

べてください。 

スポーツの秋
あき

を迎
むか

えます。運動選手
うんどうせんしゅ

にとって食
た

べることは、筋力
きんりょく

をアップしたり技
わざ

を

磨
みが

いたりすることと同
おな

じように大切
たいせつ

で、「食
た

べることもトレーニング」という人
ひと

もいます。

「選手
せんしゅ

としての器
うつわ

」を大
おお

きくするためにも、土
ど

台
だい

となる体
からだ

づくりがまずは大
だい

事
じ

。体力
たいりょく

を

つけるためには、運動
うんどう

・休養
きゅうよう

・栄養
えいよう

のバランスに常
つね

に気
き

を配
くば

ることが大切
たいせつ

です。 


