
 
令和５年７月３日 

佐倉市立井野中学校  

保健室 

夏休みまで残り１ヶ月を切りました。梅雨の晴れ間の日差しは、もうすっかり夏ですね。暦の上では７月７日は小暑、 

２３日は大暑と、これからまだまだ暑くなります。こまめに水分補給をして、熱中症にならないように気をつけましょう。 

いよいよ始まる総体！コンクール！がんばって★☆ 

 

☆大会前の食事のポイント☆ 

【試合前（３日～前日）の食べ方】 

主食を増やし、 

おかずを減らしましょう。 

 

目安：エネルギーの７０％を 

炭水化物で摂取。 

果物などでビタミンも補給。 
 

 

前日から、電解質 

と糖質が含まれて 

いるイオン飲料で 

こまめに水分摂取。 

試合前は、消化に時間のかかる脂質の多い食事は避け、 

炭水化物中心の消化に良い食事を心がけましょう。 

☆大会当日の食事のポイント☆ 

【当日の朝】 

  ○試合の３～４時間前には朝食を済ませておきましょう。 

○炭水化物とビタミンを中心に摂りましょう。 

（おにぎり・パン・バナナ・オレンジ・梅干し・納豆 など） 
 
 
 

【試合に臨むまで】 

 ☆補食のポイント☆ 

  ①空腹で試合をむかえないよう計画的に補食しましょう。 

  ②水分をこまめに摂りましょう。 

  ③炭水化物でエネルギーとスタミナを持続させましょう。 

 

 
試合１時間前 

試合３０分前 

試合１５分前 

試 合 

おにぎり２個 バナナ１本 

スポーツドリンク 

バナナ１本 ゼリー飲料１本 

スポーツドリンク 

スポーツドリンク 

 

（例） 

積み重ねてきた努力を自信に変えて、持っている力を出し切りましょう！ 

心と体の調子を整え、ベストな状態で大会に臨むことができるよう応援しています☆★ 

 

 
夏休み中は、けがや病気に気をつけて過ごしましょう。 

９月１日の始業式は、元気な笑顔を見せてくださいね☆ 

冷房の効いた涼しい環境で過ごしていると、 

体が暑さに慣れることができません。 

 

夏休み中は特に 

気をつけましょう！ 

 

汗には、細胞にとって必要な「塩分」 

が含まれています。 

●たくさん汗をかくと水分だけでなく塩分も失わ

れ、体を正常に維持できなくなります。 

●運動時に水やお茶だけを摂取していると、細胞の 

中の塩分濃度が下がってしまうため危険です。 

 

 
 

 
水分 

塩分 
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