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しっかり食
た

べて、運
うん

動
どう

しよう！

もうすぐ運
うん

動
どう

会
かい

・体
たい

育
いく

大
たい

会
かい

がありますね！

練
れん

習
しゅう

などで体
からだ

を動
うご

かすことが多
おお

くなります。

１日
にち

３食
しょく

欠
か

かさず食
しょく

事
じ

をして、しっかり栄
えい

養
よう

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。

元
げん

気
き

に運
うん

動
どう

するための食
しょく

事
じ

や

生
せい

活
かつ

のポイントってどんなことがあるの？

９月 食育だより
こんにちは。
きゅうしょく

給食のせんせいです♪

１

２

３

４

うんどうかい

もうすぐ運動会…
もうちょっとはやくはしれたらなぁ…
きょねん い

去年は３位…
い

ことしはせめて２位になりたいな…

よーし
にく

きん肉をつけるぞ！

ところで、
にく た

きん肉をつくる食べもの
ってなんだろう？？

にく

肉

さかな

魚
たまご

卵

ぎゅうにゅう

牛乳

だい ず

大豆

…などがありますよ

ハンバーグ…

えびフライ…
やきにく…



〇体
からだ

を動
うご

かすためにエネルギーになる食
た

べもの（ごはんなど）をしっかり食
た

べる。

そして、

きん肉
にく

は、夜
よる

ねている

間
あいだ

につくられます。

元
げん

気
き

に運
うん

動
どう

するための ポイント！

よーし！やってみよう！

つまり、おそくても

９時
じ

～11時
じ

までにねないと！

〇早
はや

く寝
ね

て十分
じゅうぶん

に体
からだ

を休
やす

ませる。

　ねて、２～３時
じ

間
かん

たった

12時
じ

ごろに成長
せいちょう

ホルモンが

たくさん出
で

て

きん肉
にく

ができます。

〇筋
きん

肉
にく

をつくるために体
からだ

を動
うご

かす。

〇筋
きん

肉
にく

をつくる食
た

べもの（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・牛乳
ぎゅうにゅう

・大
だい

豆
ず

）をしっかり食
た

べる。

食
た

べるだけじゃなく、

体
からだ

を動
うご

かすことで、

きん肉
にく

はつきます！

体
からだ

を動
う ご

かすために、エネルギーになる

　　　　　をしっかり食
た

べること！

肉
にく

やごはんの栄
えい

養
よう

が体
からだ

の中
なか

で働
はたら

くには

　　　　　のビタミンも必
ひつ

要
よう

ですよ！

５

６

７

８

９

エ～
そーなの？

エネルギー

ビ

タ

ミ

ン

ごはん

やさい

えっごはん
へらしてる…

バチッ

ムキッ


