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安中市立碓東小学校 

 

 ９月
がつ

になっても、まだまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

ていると

思
おも

います。今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

も始
はじ

まりますので、３食
しょく

しっかり食
た

べて、夜更
よ ふ

か

しせずに早
はや

めに寝
ね

て体調
たいちょう

を整
ととの

えるようにしましょう。 

運動会応援献立  ９月２６日（木）メニュー 

      ごはん・オレンジジュース・豚肉の梅みそかけ・にゅうめん・温野菜サラダ 

運動会
うんどうかい

応援
おうえん

献立
こんだて

では、エネルギーのもととなる糖質
とうしつ

をいつもより多
おお

めにしています。ご

飯
はん

はエネルギーの 源
みなもと

です。しっかり食
た

べましょう！運動会前
うんどうかいまえ

は、消化
しょうか

に時間
じ か ん

のかかる

脂質
し し つ

の多
おお

い食事
しょくじ

はさけて、糖質
とうしつ

中心
ちゅうしん

の消化
しょうか

の良
よ

い食
た

べなれた食事
しょくじ

をとるようにしましょ

う。そして、運動会後
うんどうかいご

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を早
はや

めるためにも、ご飯
はん

をしっかり食
た

べましょう。

一流
いちりゅう

のアスリートは試合後
し あ い ご

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を早
はや

めるために、いつもよりご飯
はん

をたくさん食
た

べ

るそうですよ！練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

できるよう給食室
きゅうしょくしつ

から応援
おうえん

しています！ 


