
　

 

 

 

　　

　　 　今月の給食目標

 

　  

 

　  
 　

 

 

 

 

　
（毎月18日はのぎ地産地消の日） 野木町立野木中学校

５月号給食だより
令和６年

運動と栄養について知ろう

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。


