


運
うん

動
どう

のできる強
つよ

い体
からだ

づくり
　スポーツの秋

あき

、運
うん

動
どう

できる強
つよ

い体
からだ

をつくるためには、栄
えい

養
よう

のバランスのとれた食
しょく

事
じ

をし、睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

をしっかりとり、体
からだ

を動
うご

かす

ことが大
たい

切
せつ

です。

　運
うん

動
どう

すると体
からだ

に筋
きん

肉
にく

がつきます。この筋
きん

肉
にく

のもとになるのがたんぱく質
しつ

です。

魚
さかな

、卵
たまご

、肉
にく

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

ご飯
はん

、パン、めん、バター、あぶら

　運
うん

動
どう

するときはとくにＢ群
ぐん

が大
たい

切
せつ

です。 　運
うん

動
どう

をするときはとくにカルシウムや

鉄
てつ

が必
ひつ

要
よう

です。

　体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとになるのは、

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

と脂
し

肪
ぼう

です。

たんぱく質
しつ

ビタミンＢ
ビー

群
ぐん

ミネラル類
るい

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

・脂
し

肪
ぼう

カルシウム

鉄
てつ

豚
ぶた

肉
にく

、大
だいず

豆、たらこ、玄
げん

米
まい

、胚
はい

芽
が

米
まい

ビタミンB
ビー

1
ワン

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

をエネルギーに変
か

えるのに必
ひつ

要
よう

。 　運
うん

動
どう

すると骨
ほね

が刺
し

激
げき

され成
せい

長
ちょう

するので

カルシウムが必
ひつ

要
よう

です。

　鉄
てつ

は、栄
えい

養
よう

素
そ

を全
ぜん

身
しん

に送るための血
けつ

液
えき

の材
ざい

料
りょう

に

なります。

卵
たまご

、魚
さかな

、レバー、野
や

菜
さい

（ほうれん草
そう

など）、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、納
なっ

豆
とう

、きのこ

ビタミンB
ビー

2
ツー

脂
し

肪
ぼう

をエネルギーに変
か

えるのに必
ひつ

要
よう

。

魚
さかな

、レバー、肉
にく

、野
やさい

菜（ピーマンなど）、バナナ

ビタミンB
ビー

6
ロク

食
た

べたたんぱく質
しつ

を吸
きゅう

収
しゅう

しやすくするのに必
ひつ

要
よう

。

牛
ぎゅう

乳
にゅう

、乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、海
かい

そう、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、小
こ

魚
ざかな

、小
こ

松
まつ

菜
な

卵
たまご

、魚
さかな

、貝
かい

、レバー、ほうれん草
そう

、ひじき

　栄
えい

養
よう

面
めん

では、とくに次
つぎ

のことを気
き

をつけましょう。


