
     きゅうしょくだより 10月 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月第２月曜日は「スポーツの日」 

外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすのに気持
き も

ちの良
よ

い季節
き せ つ

になりました。スポーツで実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには日頃
ひ ご ろ

の

練習
れんしゅう

やトレーニングとともに、いろいろな食品
しょくひん

をバランス良
よ

くたべて栄養
えいよう

をしっかりとること、

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをこころがけて、十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとることが大事
だ い じ

です。 

また、運動
うんどう

をするときは朝
あさ

ご飯
はん

を必
かなら

ず食
た

べましょう。揚
あ

げものや油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った料理
りょうり

は控
ひか

え、

炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に消化
しょうか

の良
よ

いものがおすすめです。 

例）       ごはん           バナナ          うどん 

 

 

令和 7 年９月 30 日 
墨田区立菊川小学校 
栄養士 柏崎真由美 
家 庭 数 配 布 
 


