
楽しかった夏休みが終わり、２学期がスタートしました。暦の上ではもう秋ですが、まだまだ暑
い日が続くようです。９月は夏の疲れが出て、体調をくずしやすい時期でもあります。
「はやね・はやおき・朝ごはん」で生活のリズムを整えましょう！！

スポーツの秋を迎えます。運動選手にとって食べることは、筋力をアップしたり技を磨

いたりすることと同じように大切で「食べることもトレーニング」という人もいます。将

来プロ選手を夢見ている人や部活動で毎日一生懸命練習に取り組んでいる人も多いと思い

ます。「選手としての器」を大きくするためにも、土台となる体づくりがまずは大事。体

力をつけるためには、運動・休養・栄養のバランスに常に気を配ることが大切です。睡眠

不足、練習前後のケア不足、そして毎日の食事の栄養バランスが悪いと、試合中に能力が

発揮できないだけでなく、故障やけがにつながることもあります。

７月は給食委員会の強化月間でした。

テーマは｢夏の食事について考えよう｣で、６月２８日

（金）の全校集会で取り組みを発表しました。夏休み

の過ごし方や大事な水分補給のことなどを委員会を代

表して、３年生が発表しました。また、バランスよく

食べようのところで黄・赤・緑の三中（３色）レン

ジャーも登場して、食事の大切さを伝えることができま

した。

これからも三豊中学校の食を豊かにするために、頑

張っていきましょう。


