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木々
き ぎ

の緑
みどり

があざやかになり、さわやかな風
かぜ

が吹
ふ

く季節
き せ つ

になりました。新学期
しんがっき

がスタ

ートして 1 ヵ月
げつ

がたちました。新
あたら

しい学年
がくねん

やクラスでの生活
せいかつ

にもなじんでくる頃
ころ

です

ね。 5月
がつ

は新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れ、緊張
きんちょう

がとれてほっとすると同時
ど う じ

に、春
はる

から初夏
し ょ か

へ

の季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

が重
かさ

なって、昼夜
ちゅうや

の寒暖差
かんだんさ

や疲
つか

れから免疫力
めんえきりょく

が落
お

ちやすいときです。

栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

をしっかりとり、体調
たいちょう

を崩
くず

さないようにしましょう。 

 マナーとは固苦しいきまりごとではなく、ほかの人のことを思いやるやさしい気持ちが

行いとなって表れるものです。食事のマナーも同じです。みんなが楽しい雰囲気の中で食事

ができるように、１人ひとりが食事のマナーに気をつけて食べましょう。 

みなさんの中
なか

には、部活
ぶ か つ

がなくなり毎日
まいにち

、ランニングに取
と

り組
く

んだり、練習
れんしゅう

を

したり、一生
いっしょう

けんめい 体
からだ

を動
うご

かしてトレーニングをしている人
ひと

もいることで

しょうね。でも、トレーニングをするだけで十分
じゅうぶん

でしょうか？ 

トレーニングをこなすためには、それに耐
た

えられる強
つよ

い体
からだ

が必要
ひつよう

です。そして

強
つよ

い体
からだ

を作
つく

るには、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

できちんと栄養
えいよう

をとり、しっかりした体
からだ

の土
ど

台
だい

を築
きず

いていくことが大切
たいせつ

です。またトレーニングで疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させるために

は、よく寝
ね

て、しっかり体
からだ

を休
やす

めることも大事
だ い じ

です。「練習
れんしゅう

・食事
しょくじ

・休養
きゅうよう

」の 

すべてそろうと、成果
せ い か

が十分
じゅうぶん

に期待
き た い

できるはずです。 

→かむ力
ちから

がアップすると、歯
は

を 

食
く

いしばる力
ちから

が強
つよ

くなり、競技力
きょうぎりょく

が向
こう

上
じょう

するといわれています。 

そのほかにも… 

→さまざまな栄養素
えいようそ

がとれます。好
す

きき 

らいが少ないと、遠征
えんせい

したときなどもよい

コンディションを維持
い じ

しやすくなります。 

朝
あさ

ごはんは 

体
からだ

の中
なか

の 

３つのスイッチを 

オンにする食
た

べ物
もの

や 

料理
りょうり

をバランス 

よく食
た

べることが 

大切
たいせつ

です! 


