
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

①生
い

きるため、生
せい

活
かつ

に 

必
ひつ

要
よう

なエネルギー 

②発
はつ

育
いく

、発
はっ

達
たつ

に 

必
ひつ

要
よう

なエネルギー 

③スポーツに 

必
ひつ

要
よう

なエネルギー 

すぐにエネルギーになる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

がおすすめです！

水化物中心がおすすめ！ 

疲
ひ

労
ろ う

回
かい

復
ふ く

にも！ 

炭
た ん

水
す い

化
か

物
ぶつ

＋たんぱく質
し つ

 

水化物
み ず か ぶ つ

中心
ちゅうしん

がおすすめ！ 

え い

養
よ う

習
なら

い事
ごと

などで、本
ほん

格
かく

的
てき

にスポーツに取
と

り組
く

む子
こ

どもが増
ふ

えています。体
からだ

を動
うご

かす

ことは大
たい

切
せつ

なことですが、その分
ぶん

エネルギーを消
しょう

費
ひ

します。 

子
こ

どもたちは大人
お と な

と違
ちが

い、発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

にもエネルギーが必
ひつ

要
よう

です。スポーツに取
と

り

組
く

むことで、エネルギー不
ぶ

足
そ く

とならないように、注
ちゅう

意
い

する必
ひつ

要
よう

があります。 

（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

ホームページより） 

子
こ

どもに必
ひつ

要
よう

なエネルギー 

子
こ

どもに必
ひつ

要
よう

なエネルギーは大
おお

きく分
わ

けて３つあります。 

第
だい

一
いち

優
ゆう

先
せん

になるのは、「①生
い

きるため、生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
よう

なエネルギー」です。心
しん

臓
ぞう

や

肺
はい

などを動
うご

かし、体
たい

温
おん

を維
い

持
じ

したり、家
か

庭
てい

や学
がっ

校
こ う

で生
せい

活
かつ

したりするためのエネル

ギーのことです。 

次
つぎ

に、「②発
はつ

育
いく

、発
はっ

達
たつ

に必
ひつ

要
よう

なエネルギー」です。スポーツをするしないに関
かか

わ

らず、この２つのエネルギーはすべての子
こ

どもに必
ひつ

要
よう

です。 

そして最
さい

後
ご

に、「③スポーツに必
ひつ

要
よう

なエネルギー」です。スポーツをしている子
こ

どもたちは、朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の３食
しょく

とおやつ（補
ほ

食
しょく

）で、この３つのエネルギーをとります。

必
ひつ

要
よう

なエネルギーがとれているのか確
かく

認
にん

してあげることが大
たい

切
せつ

です。 

 

基
き

本
ほん

は、「３度
ど

の食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べる」 

それでも足
た

りないときは…？ 

①タイミング …スポーツ開
かい

始
し

の２～３時
じ

間
かん

前
まえ

またはスポーツ終
しゅう

了
りょう

後
ご

３０分
ぷん

以
い

内
ない

 

②量
りょう

…３度
ど

の食
しょく

事
じ

がいつもどおり食
た

べられる量
りょう

 

③おすすめの内容
ないよう

 

・スポーツ開
かい

始
し

の２～３時
じ

間
かん

前
まえ

  

 

 

 

・スポーツ終
しゅう

了
りょう

後
ご

３０分
ぷん

以
い

内
ない

（食
しょく

事
じ

に影
えい

響
きょう

が出
で

ない量
りょう

を） 

 

おにぎり 

バナナ 
カステラ 

おにぎり＋ゆで卵
たまご

 カステラ＋牛
ぎゅう

乳
にゅう

 バナナ＋チーズ いなりずし 

３度
ど

の食
しょく

事
じ

でしっかり栄
えい

養
よう

をとることは大
たい

切
せつ

ですが、１度
ど

に食
た

べられる量
りょう

には限
げん

界
かい

があります。３度
ど

の食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べていても足
た

りない時
とき

は、補
ほ

食
しょく

を食
た

べることも検
けん

討
と う

してください。おすすめのタイミングや内
ない

容
よう

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

子
こ

どもの身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

は、成
せい

長
ちょう

の大
たい

切
せつ

な目
め

安
やす

になります。定
てい

期
き

的
てき

に測
はか

って、

日
ひ

々
び

の変
へん

化
か

を見
み

守
まも

ってあげてください。 

身
しん

長
ちょう

が伸
の

びているのに体
たい

重
じゅう

が増
ふ

えない、体
たい

重
じゅう

が減
へ

ってしまうなどの様
よう

子
す

が見
み

られるときは、食
しょく

事
じ

の量
りょう

やバランスを見
み

直
なお

すサインかもしれません。 

気
き

になるときは、無
む

理
り

のない範
はん

囲
い

で食
しょく

事
じ

を工
く

夫
ふう

したり、必
ひつ

要
よう

に応
おう

じて専
せん

門
もん

家
か

に相
そう

談
だん

してみましょう。 

エネルギーは足
た

りている？？ 

～身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

の定
てい

期
き

的
てき

な計
けい

測
そく

を～ 食
し ょ く

育
い く

通
つ う

信
し ん

 
保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

へ 

令
れい

和
わ

７（２０２５）年
ねん

１１月
がつ

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

木
き

川南
かわみなみ

小
しょう

学
がっ

校
こう

 


