
―家庭とつながる！新食育ブックより引用― 

激しい運動をすると、筋肉中に蓄えられたエネルギー源を多く使い

ます。運動後になるべく早く補給した方が疲労回復は早くなります。

ごはんやパン、いも類やバナナなどで炭水化物を補給しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度 

向陽中学校 

～中体連県大会に向けて～ 



―家庭とつながる！新食育ブックより引用― 

～普段の食事を思い返してみましょう～ 
 

 

 

 

 

１つでも“こ食”が少ない方が、体と心の健康につながります。

これを機に、もう一度家庭の食事を見直してみましょう。 


