
 

 

 

 

 

 

スポーツと栄養 
 

県立播磨 

特別支援学校 

令和７年度 

10月号 

◆栄養
え い よ う

バランスを整
ととの

えて質
し つ

・量
りょう

の充実
じゅうじつ

！ 

スポーツをしているからといって、特別
と く べつ

な食事
し ょ く じ

は必要
ひつよう

 

なく、栄養
えい よ う

バランスがよく、エネルギーを多
おお

くとる食事
し ょ く じ

が

基本
き ほ ん

です。「主食
しゅしょく

」「主
し ゅ

菜
さい

」「副菜
ふく さい

」をそろえて栄
えい

養
よ う

バラン

スを整
ととの

えます。さらに 

「牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

」 

「果物
く だ もの

」をプラスすると 

より充実
じゅうじつ

してきます。 

 

  

 

◆水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

は、チビチビ チョコチョコ 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイントは「こまめに、少しずつ」運動中
うんどうちゅう

に 

補給
ほきゅう

するのはもちろんですが、運動前後
う ん ど う ぜ んご

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れず

にしましょう。軽
かる

い運動
うんどう

には、麦茶
むぎちゃ

や水
みず

を、多量
たり ょ う

に汗
あせ

をかくよう

な運動
うんどう

には、無機質
む き し つ

（ナトリウム等
など

）を含
ふ く

むスポーツ飲料
いんりょう

など

を利用
り よ う

しましょう。また、ジュースやスポーツ飲料
いんりょう

には砂
さ

糖
と う

が

多
おお

く、飲
の

みすぎるとかえって疲
つか

れやすく 

なったり、肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

の原因
げんいん

にも 

なるので、飲みすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

 

◆筋肉
き ん に く

をつくるには・・・ 

「たんぱく質
し つ

をとる」だけでは不十分
ふじ ゅ うぶん

 

筋肉
き んに く

は、主
おも

に「たんぱく質
しつ

」から作られますが、ごはんや

パンなどの炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を食
た

べずに、肉
に く

や卵
たまご

ばかり食
た

べてい

ると、たんぱく質
しつ

がエネルギー源
げん

として使
つか

われてしまいま

す。また、とりすぎると筋肉
き んに く

ではなく、脂肪
し ぼ う

として体
からだ

にたくわ

えられます。筋肉
き んに く

をつけるためには、エネルギーとなる

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

プラス、たんぱく質
しつ

をとり運動
う ん ど う

することが大切
たいせつ

で

す。 

   

◆運動
う ん ど う

の後
あ と

は、すばやく栄養
え い よ う

補給
ほ き ゅ う

 

激
はげ

しい運
う ん

動
ど う

を長
ちょう

時
じ

間
かん

行
おこな

うと、体
からだ

の中
なか

にたくわえられた

エネルギーを消耗
しょうもう

してしまいます。運動後
う ん ど う ご

は、できるだけ

早
はや

くエネルギー源
げん

となる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

やエネルギー作
づ く

りを助
たす

けるビタミンを補給
ほ き ゅ う

することが大切
たいせつ

です。おにぎりやサン

ドイッチのほか、バナナやオレンジなどの果物
く だ もの

も手軽
て が る

にと

れる食品
しょくひん

です。 

食欲
しょくよく

がない時
と き

は、牛乳
ぎゅうにゅう

や 

果汁
か じ ゅ う

100％のオレンジジュース 

などをとるとよいでしょう。 

 

果物 

牛乳 

汁物 主食 

主菜 

副菜 

+ 

腸活ってなに？ 
  

腸
ちょう

活
かつ

とは、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えて健
けん

康
こ う

な体
からだ

を手
て

に入
い

れることです。腸
ちょう

を元気
げ ん き

にすることで、なぜ健康
け んこ う

効果
こ う か

が期待
き た い

できるかというと、腸内
ちょうない

には、善玉
ぜんだま

菌
きん

と悪玉
あ く だ ま

菌
きん

が常在
じょうざい

し、善玉
ぜんだま

菌
きん

は年齢
ねんれい

とともに少なくなってい

きます。善玉
ぜんだま

菌
きん

は、体内
たいない

の免疫
め ん え き

機能
き の う

に関
かか

わっており、

善
ぜん

玉
だま

菌
きん

を増
ふ

やすことで、免疫力
めんえきりょく

アップが期待できま

す。善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やすためには、善
ぜん

玉
だま

菌
きん

を食
た

べ物
もの

から

とること、善玉
ぜんだま

菌
きん

のえさとなる食
た

べ物
もの

を食
た

べること

で、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えることにつながります。腸
ちょう

活
かつ

をし

て、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう。 

善玉菌が多い食べ物 

 

善玉菌を増やす食べ物 

 

ヨーグルト 納豆  白菜キムチ  チーズ   みそ 

 

まめ類  いも類  果物  野菜  きのこ類 かいそう類 

10月食育目標 

普通科・総合ビジネス科：正
ただ

しい配膳
はいぜん

をしましょう 

就業技術科          ：スポーツと食事
し ょ く じ

について考
かんが

えましょう 

 


