
 

きゅうしょくだより   令和８年１０月 さいたま市立木崎小学校 
 

１０月２４日は運動会です。運動会にむけ、生活リズムを整え、しっかり食べて運動のできる強い体

をつくりましょう。 

   

 

朝・昼・夕の 3 食を決まった時間に食べることが  

大切です。生活のリズムが整い、健康的な生活につなが 

ります。また、朝の日の光を浴びることで、体内時計  

がリセットされます。そして朝ごはんをしっかり食  

べることで、体が目覚め活動を始めます。  

運 動 のための食 事 
 

  

運動するためには、「エネルギーのもとになる」黄のグル 

ープの食品をしっかり食べることが大切になります。しかし 

それだけでは、不十分です。「体をつくるもとになる」赤の 

グループの食品や、「体の調子を整える」緑のグループの食 

品もバランスよく食べましょう。 

 
骨を強くするためには、カルシウムとビタミンＤが 

必要です。 

    

 

 

（黄） （赤） 

（緑） 

バランスよく食べましょう 

骨を強くする食品を食べましょう 

＊ビタミンＤは太陽にあたることで、体内で

つくられます。 
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 きのこ類には、食物せんいやうまみ成分が豊富に含ま

れています。また、干ししいたけやきくらげなどにはビ

タミン Dも豊富に含まれています。 

食物せんいは、腸の働きをよくする他、血糖値の上昇

をおだやかにしたり、コレステロールの吸収を妨げたり

する働きがあります。 

ビタミン D には、カルシウムの吸収を高める働きが

あります。 

（緑） 


