
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年度 

氷見市立西條中学校 

 わたしたちは、食べ物を食べることで、

活動するためのエネルギーや栄養素を補給

しています。そのため、部活動の試合で、

練習のとおりに元気に体を動かせるように

するには、１日３食を規則正しく食べるこ

とが大切です。 

 本番で練習の成果を十分に発揮するため

に、しっかりと食べましょう。 

 運動量が増える時でも、主食・主菜・副菜

がそろった栄養バランスのよい食事が大切

です。 

 そのうえで、前日や当日の朝には、エネ

ルギー源になるごはんやパン等の主食を多

めにとります。また、揚げ物等の脂質の多

いものや、すしや刺身などの生ものは控え

ます。運動のあとは胃腸も疲れている場合

があるので、なるべく消化のよいものにし

ます。 

 



 

 

 

 給食は、栄養バランスのよい食事を通して、栄養の知識や食品の産地のほ

か、地域の郷土料理や行事食等の食文化を学ぶことができます。また、みんな

で協力して準備や片付けをしたり、一緒に食べたりすることで、正しい手洗い

や配膳の方法、食器の並べ方、コミュニケーション能力等を身に付けることが

できます。毎日の給食を教材として、望ましい食習慣について学びましょう。 

 


