
② 鉄でスタミナアップ 

 鉄を材料とする赤血球は、酸素を全身に送り届ける働きがあります。 

この酸素を使って細胞内でエネルギーが作られます。つまり、鉄を効率よく

摂取することで、全身に酸素が行き渡り手足を動かすことができるのです。 

 スポーツをする人は、貧血になりやすいです。貧血は持久力低下につながり、

酸素が体内に行き渡にくくなるので、疲れや筋力低下がみられることがありま

す。 

① たんぱく質で筋力強化 

筋力はあらゆる動きの土台となります。筋肉を強くするためには原料となる

「たんぱく質」が重要です。1 回の食事で吸収できるたんぱく質は限られてい

るので、毎回の食事からとぎれることなく取り入れることが大切です。 

また、たんぱく質を効率よく筋肉に変えるために十分な睡眠も必要です。 

休息・練習・栄養のバランスを保つことで、筋力が鍛えられます。 

③ カルシウムで強い骨格づくり 

 骨づくりに欠かせないカルシウム。成長期にしっかり摂取して骨量を増やし

ておくことが大切です。また、カルシウムは筋肉の収縮や神経の伝達にも必要

です。 

魚介類や卵、きのこ類などに含まれるカルシウムの吸収に必要な「ビタミンＤ」

も一緒にいただきましょう。 
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給食だより 

２０２６ 10 月  

中央中学校 文責 松川 

 

 学校での食育の取

り組みや成長期真っ

盛りの子どもたちに

役に立つ情報をお伝

えします。ご家庭の話

題にしていただけれ

ば幸いです。 

 １０月は、さつまいもやきのこ、れんこんなど秋の味覚がお

いしい季節です。旬の食材はおいしさだけではなく、季節を感

じるきっかけにもなります。毎日の給食から、この時期ならで

はの味を見つけてみましょう。 

旬や地域の食材を学校給食に取り入れることは、食育の取り

組みのひとつとして進められています。 

 

カルシウムが 

多い食品 

ビタミンＤが 

多い食品 

中学生は、成長期を迎え身体の変化が著しい時期です。 

成長や基礎代謝には食事からとる栄養素が欠かせません。 

いつもの生活に加えて、駅伝に合唱コンクールと体力を消費することが多い１０月 

です。消費した分を補うためにも、特に必要な栄養素は何なのか一緒に見てみましょう。 


