
             

 

 

 

 

 

梅雨が明ければいよいよ本格的な夏の到来です。夏バテを防ぐためには、規則正しい生活

とバランスのよい食事、そして十分な睡眠をとることが基本です。早寝早起きをし、しっかり朝食

を食べて、暑い夏を元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

暑さや運動などで大量の汗をかくと、体内の水分が減少して脱水症状を起こ

します。この脱水がすすむと熱中症になります。下の「水分補給のポイント」

を参考にして熱中症を予防しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

部活動や習い事を頑張っている人は、夏の大会や試合に向けて練習にも熱が入

っていることと思います。本番で力を発揮するためには、毎日の食事がとても大切で

す。 特に夏場は、日頃の食事が体調に影響を与えます。ベストコンディションで臨

むことが出来るように食事に気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 ６月末日  №．４ 

唐津市東部学校給食センター  

 

運動と食事の関わり 
 

試合前日 

いつもよりおかずは少なめにして、ご

はんを多めに食べましょう。おかずに

も糖質を多く含む食品を取り入れる

といいです。揚げ物など油っぽい料理

は避けるようにしましょう。 

試合当日 

当日の朝食は、大会や試合の３～４時

間前までに食事をすませるようにし

ます。昼食はおにぎりやパン、バナナ

など食べやすい形で、糖質が多く含ま

れたものを食べましょう。 

 

激しい運動をすると、筋肉中に蓄えられたエネルギー源を多く使います。運動後は

なるべく早くエネルギーを補給した方が、疲労回復は早くなります。運動後は筋肉だ

けではなく肝臓などの内臓も疲れているため、揚げ物などの消化に時間のかかるもの

よりも、ご飯やパン、いもやバナナなどでエネルギーを補給しましょう。 


