
令和７年１０月 

さいたま市立善前小学校 
 

◎毎年
まいとし

１０月
がつ

は朝
あさ

ごはんを食
た

べよう強化
きょうか

月間
げっかん

◎ 

 

おにぎりで 

簡単
かんたん

・時短
じ た ん

 朝
あさ

ごはん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

◎ 食事
しょくじ

でサポートを！ ◎ 
１０月

がつ

１８日
にち

の運動会
うんどうかい

に向
む

けて、練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています。朝
あさ

ごはんを

食
た

べなかったり、偏
かたよ

った内容
ないよう

の食事
し ょ く じ

をしたりしていると、練習中
れんしゅうちゅう

にスタ

ミナ切
ぎ

れを起
お

こしたり、けがをしたりしかねません。練習
れんしゅう

をがんばる子
こ

ど

もたちのために、食事面
しょ く じめん

からのサポートをお願
ねが

いします。 
 

練習
れんしゅう

による疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

するためには、十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をとることが基本
き ほ ん

です。たんぱく質
しつ

が多
おお

い食
た

べもの 

（肉
に く

、魚
さかな

、たまごなど）や、ビタミンＢ１
ビーワン

が多
おお

い食
た

べもの（豚肉
ぶたにく

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、ごまなど）をよく食
た

べましょう。 


