
 

 

 

紫陽花
あ じ さ い

がきれいに色
いろ

づき始
はじ

める季節
き せ つ

となりました。この時季
じ き

は気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が上
あ

がり、食中毒
しょくちゅうどく

の起
お

こりやすい

季節
き せ つ

です。衛生
えいせい

管理
か ん り

を徹底
てってい

し、予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

 

 

 食中毒
しょくちゅうどく

とは、細菌
さいきん

やウイルスなどの有毒
ゆうどく

な物質
ぶっしつ

がついた食
た

べ物
もの

を食
た

べて、下痢
げ り

や腹痛
ふくつう

、吐
は

き気
け

、発熱
はつねつ

などの

症 状
しょうじょう

が起
お

こる病気
びょうき

のことです。原因
げんいん

物質
ぶっしつ

や症 状
しょうじょう

はさまざまで、１年
ねん

を通
とお

して発生
はっせい

していますが、夏場
な つ ば

は特
とく

に

細菌
さいきん

による食中毒
しょくちゅうどく

が多
おお

くなります。 

 

 

 スポーツの競技
きょうぎ

や試合
し あ い

で、自分
じ ぶ ん

が持
も

っている力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

するために必要
ひつよう

なことは何
なん

でしょう？日々
ひ び

の

練習
れんしゅう

やトレーニングももちろん大切
たいせつ

ですが、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をしっかりとって、体調
たいちょう

を整
ととの

えることが重要
じゅうよう

です
  

。 

 主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

の組
く

み合わせを基本
き ほ ん

とし、果物
くだもの

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をプラスして、栄養
えいよう

フルコース型
がた

の食事
しょくじ

を意識
い し き

しましょう！

 

☆ 炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）を中心
ちゅうしん

としたメニューにし、エ

ネルギーを蓄
たくわ

えておくことが大切
たいせつ

です。うどん

やそうめんは食欲
しょくよく

がないときも食
た

べやすく、おす

す
 

めです！ 

 

 

 試合
し あ い

前日
ぜんじつ

は、エネルギー源
げん

となるグリコーゲンを

筋肉
きんにく

と肝臓
かんぞう

に蓄
たくわ

えておく必要
ひつよう

があります。揚
あ

げ

物
ぶつ

や生
なま

ものは避
さ

け、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）を多
おお

く含
ふく

む

主食
しゅしょく

や芋類
いもるい

をしっかりとりましょう。

 食事
しょくじ

は試合
し あ い

の３～４時間前
じかんまえ

までに！胃
い

の中
なか

を空
から

っぽの状態
じょうたい

にして、試合
し あ い

に臨
のぞ

むとよいでしょう。

 試合
し あ い

回数
かいすう

や試合
し あ い

時間
じ か ん

の長
なが

い競技
きょうぎ

では、試合
し あ い

と試合
し あ い

の合間
あ い ま

に補食
ほしょく

をとり、エネルギーを補給
ほきゅう

すること

が大切
たいせつ

です。補食
ほしょく

をとる場合
ば あ い

は、試合
し あ い

の 1時間前
じかんまえ

までに、エネルギーゼリーやバナナなど、消化
しょうか

に
 

よ
 

いものをとりましょう
 

！

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、試合前後
し あ い ぜ ん ご

、試合中
しあいちゅう

とこまめに！
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試合中
しあいちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、体内
たいない

への吸 収
きゅうしゅう

がはやいスポー

ツドリンクがおすすめです！糖分
とうぶん

濃度
の う ど

が 2.5％以下
い か

のも

のや、「ハイポトニック」と表示
ひょうじ

のあるもの選
えら

びましょう。 

●手
て

をきれいに洗
あら

う。 

●野菜
や さ い

や果物
くだもの

は流水
りゅうすい

で洗
あら

う。 

●調理
ちょうり

器具
き ぐ

は清潔
せいけつ

なものを使用
し よ う

す

る。 

●生
なま

の肉
にく

や魚
さかな

がほかの食
た

べ物
もの

とく

っつかないようにする。 

●加熱
か ね つ

しないで食
た

べるもの（生
なま

野菜
や さ い

など）から取
と

り扱
あつか

う。   

●加熱
か ね つ

が必要
ひつよう

な食品
しょくひん

は、中心部
ちゅうしんぶ

ま

でしっかりと火
ひ

を通
とお

す。 

●生
なま

の肉
にく

や魚
さかな

を切
き

った包丁
ほうちょう

・ま

な板
いた

はきれいに洗
あら

い、塩素
え ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

や熱湯
ねっとう

で消毒
しょうどく

をする。 

 

●生
なま

ものや作
つく

った料理
りょうり

は、できるだ

け早
はや

く食
た

べる。 

●すぐに食
た

べない場合
ば あ い

は、冷蔵庫
れいぞうこ

や

冷凍庫
れいとうこ

で保管
ほ か ん

する。 
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