
体育祭の前日は、脂質はひかえめにして、炭水化物の多い

食事をとり、しっかりとエネルギーを蓄えましょう。勝負に

勝つためにとんかつなどを食べるのは逆効果です。脂質が多

いので消化に時間がかかるため、おすすめできません。 

日頃から食べ慣れている料理や食品を選びましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年９月５日 

北部共同調理場 
（毎月 19日は食育の日） 

 

 

 

２学期が始まって約１週間たちました。学校がある日もない日も元気にすごすためには、規

則正しい生活リズムが大切です。朝ごはんや睡眠・休養など、生活リズムをととのえるためのポ

イントをお伝えします。 


