
　　　暑
あつ

さがやわらぎ、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすのに気持
き も

ちのよい季節
きせつ

になりました。

　　スポーツテストや部活
ぶかつ

の試合
しあい

など、スポーツで実力
じつりょく

を発揮
はっき

するには、日
ひ

ごろの

　　練習
れんしゅう

やトレーニングとともに、いろいろな食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて栄養
えいよう

を

　　しっかりとること、早寝
はやね

・早起
はやお

きを心掛
こころが

けて睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることが大切
たいせつ

です。

　　　力
ちから

をつけるには、食事
しょくじ

や練習
れんしゅう

とあわせて、体
からだ

をしっかり休
やす

めることも大切
たいせつ

です。

　　　　　「バランスよく食
た

べて、練習
れんしゅう

して、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる」というリズムをととのえるようにしましょう。

　☆今月
こ ん げ つ

の目標
もくひょう

☆『骨
ほ ね

をじょうぶにしよう～食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

とのかかわり～ 』

きゅうしょくセンターだより


