
 

  

 

 

 

 

 

　  
　

 

 

 

 

　今月の給食目標

給食だより
（毎月18日はのぎ地産地消の日） 野木町立野木中学校

９月号

運動と栄養について知ろう

令和４年

大きな災害が発生すると、電気・水道・ガスなどのライフラインが停

止し、食品や日用品が手に入りにくくなります。また、新型コロナウイ

ルスなどの感染症流行によって、外出ができなくなる場合もあります。

日ごろから、家庭で水や食品を多めに備蓄しておくと、いざという時に

安心です。給食でも1日に非常食「救給カレー」が出ます。非常食を

食べることで台風や地震など頻発する災害について考えてみてください。

(食の備えについては、裏面で考えてみてください。）

頭を使ったり、激しい運動を行うと疲労が溜まります。疲労というと筋肉の疲れをイ

メージしますが、筋肉が疲れているときは、内臓も疲れています。疲労のメカニズムと

して、エネルギー源の不足が原因の一つにあります。疲労の回復に一番重要なのは糖

質で、疲れを残さないためには、出来るだけ早いタイミングで、エネルギー源となる糖

質を中心とした食事をする必要があります。

つまり、中学生の場合、学校や部活動が終わったら素早く下校し、家に着いたらすぐ

夕食をとることが疲れをとるということになりますね。


