
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

県立明石高校 

保健環境部 

 

 

特に、夏休みが終わったのに、まだ本調子じゃない（やる気がでない）人へ  

ゆっくりでも自分のペースで、気持ちの切り替えをしてみましょう！！ 

～残暑が厳しい９月に取り入れたい 疲労回復に効果的な栄養素・食材～ 

＊ 糖質をエネルギーに変えるのを助けるビタミン B群 

⇒ 豚肉、ウナギ、カツオ、マグロ、サバ、鮭、鶏肉、大豆製品 

＊ 筋肉、臓器、ホルモンの原料になるタンパク質 ⇒ 魚、肉（鳥胸肉）、卵、大豆製品、豆腐 

＊ 乳酸の分解を助けるクエン酸 ⇒ レモンなどの柑橘類、梅干し、お酢 

＊ 体調を整える食物繊維、ミネラル ⇒ キノコ類、さつまいも、根菜類、雑穀米、全粒パン 



9 月 30 日(火)10 月 1 日(水)は、体育大会です！ 

 体育大会に向けて、練習に一生懸命に取り組むのは素晴らしいことです。しかし、無理をしすぎて、体

育の後に保健室に来る人がちらほら…暑い日も続いているので、特に、普段、運動をしていない人や、病

み上がりの人、睡眠不足の人は無理をしすぎないように気を付けてください。もちろん、朝食をしっかり

食べることと、水分摂取は絶対忘れないようにしてください！！ 

 

 

 

 

 

2 年生の生徒保健委員が作成してくれました！ しっかり読んで体育大会に挑みましょう！ 


