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給食室 

令和３年１０月   

スポーツの秋です  

部活動や習い事などでスポーツをしている人は、１日３回のバランスの良い

食事を基本に、運動によって消費される栄養を意識してとることが大切です。 

寝ている間に成長ホルモンが働くため、夕食に

は、たんぱく質やカルシウム(上の表の第１・２

群）が豊富な食事となるよう心がけましょう。 

運動中は、こまめに水分を補給しましょう。糖分の多い清涼

飲料水は控え、汗を大量にかいたときには塩分も忘れずに。 

スタミナが不足していると感じる人は、鉄分を多く含む食品（レバー、小松菜・

ほうれん草などの青菜、貝類など）を意識して食事に取り入れましょう。 

 運動量が多く、３回の食事でエ
ネルギーが不足する場合は、補

食として軽食を取り入れましょ

う。 

運動後、筋肉に疲労が残るときは、たんぱく質やビタミン類をしっかりとり、

よく眠って疲労回復に努めましょう。運動後すぐは胃腸も疲れているため、

消化が良い物をよくかんで食べるようにします。 

「うるち米」と「もち米」 普段、ご飯として食べているのが「うるち米」。餅

にしたり、おこわにして食べるのが、「もち米」で

す。それぞれに含まれるデンプンの成分が少し違い

ます。もち米が“アミロペクチン”のみで構成され

ているのに対し、うるち米は“アミロペクチン”と

“アミロース”の２種類で構成されています。 

“アミロペクチン”が多いほど、モチモチとした粘

り気のあるお米になります。 

お米の栄養 


