
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

 ２ （2020）年
ねん

  ７月
がつ

 

～保
ほ

護
ご

者
しゃ

のかたへ～ 

大阪
おおさか

市
し

立
り つ

南
みなみ

津
つ

守
もり

小
しょう

学
が っ

校
こう

 

― 正
ただ

しい知
ち

識
しき

で強
つよ

い体
からだ

をつくりましょう ― 

 新型
しんがた

コロナウイルスが収
おさ

まりつつあり、校外
こうがい

でのスポーツ活動
かつどう

も少
すこ

しずつ再開
さいかい

されはじめ

ていることと思
おも

います。スポーツで力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

をと

ることが基
き

本
ほん

ですが、スポーツの種目
しゅもく

によって特
とく

に必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

素
そ

があります。それらを含
ふく

む

食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

にとり入
い

れると同
どう

時
じ

に、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

として水分
すいぶん

のとり方
かた

についても注
ちゅう

意
い

し

ましょう。 

運
うん

動
どう

中
ちゅう

の水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

のポイント 

いろいろなスポーツの特
とく

色
しょく

と必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

 

瞬
しゅん

発
ぱつ

力
りょく

が必
ひつ

要
よう

 

…陸
りく

上
じょう

短
たん

距
きょ

離
り

競
きょう

技
ぎ

、 

柔
じゅう

道
どう

、レスリングなど 

持
じ

久
きゅう

力
りょく

・ 瞬
しゅん

発
ぱつ

力
りょく

が必
ひつ

要
よう

 

…サッカー、野
や

球
きゅう

、テニス、バレー 

ボール、バスケットボールなど 

持
じ

久
きゅう

力
りょく

をつけるために 

必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

 

筋
きん

力
りょく

をつけるために

必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

 

持
じ

久
きゅう

力
りょく

・筋
きん

力
りょく

をつける 

ために必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

 

 炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

 

 ビタミンＢ１ 

 鉄
てつ

・ビタミンＣ 

 

 たんぱく質
しつ

 

 カルシウム 

 

 上
じょう

記
き

を合
あ

わせた

栄
えい

養
よう

素
そ

が必要
ひつよう

で

す。 

 

 
 

 運
うん

動
どう

を始
はじ

める３０分
ふん

前
まえ

までに、２５０～５００ｍｌの水
すい

分
ぶん

をとる 

 こまめに１００～２５０ｍｌの水
すい

分
ぶん

をとる 

 のどがかわく前
まえ

に補
ほ

給
きゅう

する 

 

 運
うん

動
どう

中
ちゅう

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

に大
おお

きな役
やく

割
わり

をはたします。気
き

温
おん

と湿
しつ

度
ど

が高
たか

い環
かん

境
きょう

下
か

で運
うん

動
どう

するときは、意
い

識
しき

して水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

いましょう。 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

 たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

米
こめ

・パン・めん・いも・砂
さ

糖
とう

 

 

 

 

 

 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

 

 

鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

レバー・貝
かい

・赤
あか

身
み

の魚
さかな

・野
や

菜
さい

 

 

 

 

 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

・小
こ

魚
ざかな

・海
かい

そう 

ビタミンＢ１を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 ビタミンＣを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

豚肉
ぶたにく

・うなぎ・玄米
げんまい

・豆
まめ

 

 

 

 

 

 

野
や

菜
さい

・果物
くだもの

 

 

 

 

 
 

 

持
じ

久
きゅう

力
りょく

が必
ひつ

要
よう

 

…陸
りく

上
じょう

長
ちょう

距
きょ

離
り

競
きょう

技
ぎ

、 

水泳
すいえい

（長
ちょう

距
きょ

離
り

）など 

 


