
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 ５月号 

小山市立小山第三中学校 

出典：2025-5 食育フォーラム 

５月に入り、運動会の練習が始まったり、部活動が本格的に始まったりと、４月に比べて運動量が増えてきました

ね。活発に運動するとエネルギーの消費量が増え、いろいろな栄養素が必要になります。たくさん食べること（量）と、

バランスよく食べること（内容）の２つを大切にしましょう。毎日の食事では、以下の６つをそろえると、運動に必要な

エネルギーや体に大切な栄養素を、偏りなく摂りやすくなります。本番で練習の成果を十分に発揮するためにも、毎

日しっかり食べるようにしましょう。特に、朝ごはんをしっかり食べて登校するようにしましょう。 
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