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お米
こめ

は日本
に ほ ん

人
じん

にとって主食
しゅしょく

であり、古来
こ ら い

から神事
し ん じ

や祭事
さ い じ

において中心
ちゅうしん

となる重要
じゅうよう

な作物
さくもつ

でした。しかし、1人
ひ と り

当
あ

たりの年間
ねんかん

消費
しょうひ

量
りょう

は 1962(昭和
しょうわ

37)年度
ね ん ど

の 118.3㎏をピークに 2022(令和
れ い わ

4)年
ねん

度
ど

は 50.9㎏まで減少
げんしょう

しています。さらに昨年
さくねん

からの米
こめ

価格
か か く

の高騰
こうと う

も社会
しゃかい

に大
おお

きな影響
えいきょう

を及
およ

ぼしています。もうすぐ新米
しんまい

の時期
じ き

。お米
こめ

の

大切
たいせつ

さやよさをあらためて見直
み な お

してみましょう。 

スポーツのための効果的
こ う か て き

な食事
し ょ く じ

のポイント 

 中
ちゅう

学
がく

２年
ねん

生
せい

のみなさんに向
む

けて、９月
がつ

に各学校
かくがっこう

へ訪問
ほうもん

し、食
しょく

に関
かん

する指
し

導
どう

を行
おこな

ってきました。指導
し ど う

の内容
ないよう

は、

新人戦
しんじんせん

も近
ちか

かったことから、「スポーツのための効果的
こ う か て き

な食事
しょ く じ

のポイント」についてお話
はな

ししました。 

 食事
しょ く じ

の基本型
きほん け い

や補食
ほしょ く

のとり方
かた

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の大切
たいせつ

さなどをお話
はな

ししました。地区
ち く

の新人戦
しんじんせん

は終
お

わりましたが、次
つぎ

の

大会
たいかい

に向
む

けて改
あらた

めて見
み

直
なお

してもらえたらと思
おも

います。スポーツをしていてもしていなくても生
せい

活
かつ

の中
なか

に取
と

り入
い

れて

もらえることもお話
はな

ししました。話
はなし

を聞
き

いて、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をよりよくしようと思
おも

ってくれたら嬉
うれ

しいです。 

 
 

 
 
 

① 
⑤ 果物

く だ も の

 

② 主
し ゅ

菜
さ い

 

③ 副菜
ふ く さ い

 

① 主食
し ゅ し ょ く

 

④牛乳
ぎゅ う に ゅ う

・乳製品
にゅ う せ い ひ ん

 

③ 汁
し る

もの 

栄養
え い よ う

フルコース型
が た

 

☆ 食事し ょ く じ

の基本型
き ほ ん け い

を覚
お ぼ

えよう！ 

☆ 補食ほ し ょ く

の合言葉
あ い こ と ば

は、「おにさんみよか」 

 「補食
ほしょ く

」は、食事
しょ く じ

で足
た

りない栄養
えいよう

を補
おぎな

うものです。 

食事
しょ く じ

がなかなかとれない時
とき

や試合
し あ い

と試合
し あ い

の合間
あ い ま

などに上
じょう

手
ず

に取
と

り入
い

れてベストパフォーマンスを

めざしましょう！ 

「おに」おにぎり 「さん」 

サンドイッチ 

「み」みるく

（牛乳
ぎゅうにゅう

） 

「よ」 

ヨーグルト 

「か」 果実
か じ つ

 

     （果物
く だ も の

） 

朝夕
あさゆう

はだいぶ涼
すず

しくなってきました。日中
にっちゅう

との気温
き  おん

差
さ

があり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい 

時季
じ き

です。健康
けんこう

管理
か ん り

には気
き

をつけましょう。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたので、少
すこ

し心
しん

配
ぱい

もありますが、田
た

んぼでは稲
いね

刈
か

りが盛
さか

んに行
おこな

われています。給食
きゅうしょく

に新米
しんまい

が登場
とうじょう

するのは 11月
がつ

になります。実
みの

りの多
おお

いこの季節
き せ つ

は、お米
こめ

や果物
くだもの

など農作
のうさ く

物
もつ

の収穫
しゅうかく

がめじろおしで、

おいしい食
た

べ物
もの

が豊富
ほ う ふ

に出回
で ま わ

ります。よく食
た

べ、よく運動
うんどう

して、心
こころ

も体
からだ

もともに実
みの

りの多
おお

い充実
じゅうじつ

した秋
あき

にして

いきましょう。 


