
 

  

暑さもだんだんと和らぎ、秋の訪れを感じる日が多くなってきました。「〇○の秋」という言葉を

知っていますか？「スポーツの秋」「読書の秋」「食欲の秋」などたくさんの言葉があります。秋は何

をするのにも過ごしやすく、食欲の増す季節です。みなさんの「○○の秋」はどんな秋ですか？ 

 

 

 

スポーツをしていて「もっとうまくなりたい」、「強くなりたい」と思う人 

もいるのではないでしょうか？そんな時は、練習方法だけでなく、食事につ 

いて見直してみるのもよいかもしれません。スポーツと食について、学んで 

みましょう。 

 

       

 

 

 

 

 

南部学校給食センター 

令和６年 10月 

 

スポーツと食事 

①主食       ②主菜 

③副菜       ④汁物 

⑤牛乳・乳製品  ⑥果物 

 

 
 

スポーツ貧血に

注意しよう 
激しい運動をすると、貧血、特に鉄

欠乏貧血になりやすい傾向がありま

す。激しい運動や汗をたくさんかく

ことで、鉄が失われて 

いくのです。貧血予防 

のために鉄を多く含む 

食品や鉄の吸収を助け 

てくれるビタミンＣを 

多く含む食品を積極的 

にとりましょう。 


