
 

 

                          豊中市立第一中学校 

    

 スポーツの秋
あき

になりました。体育
たいいく

大会
たいかい

の準備
じゅんび

も始
はじ

まりました。今年
こ と し

はまだまだ残暑
ざんしょ

が厳
きび

しく 

熱中症
ねっちゅうしょう

にも気
き

をつけながら、また三
さん

密
みつ

対策
たいさく

をして行
おこな

わなければなりません。 運動
うんどう

することで、

わたしたちのからだの中
なか

の脂肪
し ぼ う

（皮下
ひ か

脂肪
し ぼ う

）はエネルギーに変
か

えられ、太
ふと

りすぎを予防
よ ぼ う

します。

また、筋肉
きんにく

がおとろえて体力
たいりょく

が低下
て い か

することも防
ふせ

ぎます。さらに、適度
て き ど

な運動
うんどう

は交感神経
こうかんしんけい

の緊張
きんちょう

をやわらげ、気分
き ぶ ん

をリフレッシュすることによりストレスの解消
かいしょう

にも役立
や く だ

ちます。くわえて、か

らだを動
うご

かすことにともなう適度
て き ど

な疲労
ひ ろ う

は、気持
き も

ちよい睡眠
すいみん

（脳
のう

もぐっすり）をもたらしてくれ

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で免疫力
めんえきりょく

も高
たか

まります。              

 

                    

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

                    

                                        

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9月号 
令和２（2020）年 

食育だより 

えいよう きゅうよう うんどう 

本番に向けては・・・ 

体育大会 


