
7月 26日から 4年に 1度の平和の祭典、オリンピックがフランス・パリで開催されます。コロナ渦を経て、有観客

で行われるオリンピックです。実はスポーツの世界では食事は作戦の１つと言われています。それは私たちの体が

食べ物で作られ、食べ物からとった栄養を使って体を動かしているからです。アスリートは勝つ体をつくるために毎

日の食事も栄養バランスや量を考え、試合に向けた食事戦略をたてているのです。そんなところにも注目してオリ

ンピックをみるとまたちがった発見やおもしろさがあると思います。そしてみなさんの体も今成長期！成長のために

アスリートのように作戦をたてて、食事をとれるとよいですね。例えば、「骨をつくるカルシウムをとるために毎朝ヨー

グルトを食べる」や、「あさごはんに野菜を食べる」など、普段できていないことを目標にできると良いですね。給食

ではオリンピックにちなんで「フランスメニュー」と「アスリートメニュー」を考えました。 

7月 3日フランスメニュー 

◆フランスパン 

◆オニオンスープ 

◆クロケット 

◆トマトサラダ 

◆ソフトチーズ 

7月 17日フランスメニュー 

◆ソフトフランスパン 

◆サーモンのクリームペンネ 

◆フレンチサラダ 

◆ブラマンジェふうデザート 

 

7月 11日アスリートメニュー 

◆ごはん 

◆そうめん汁 

◆ぶたにくのしょうがやき 

◆おんやさいサラダ 

◆オレンジジュース 

 

 

体を動かすために 1 番最初に使われる栄養素は炭水化物（糖質）です。スポーツの試合前には炭水化物を多め

に摂ることで、体にエネルギーを蓄えることができます。 

 

【炭水化物が多い食べ物】 

★ごはん・パン・めんなどの主食 

★じゃがいもなどのいも類 

★オレンジやバナナなどのフルーツ 

 

そうめんやじゃがいもをプラスしてエネルギーとなる 
糖質がいつもの 1.3倍！  
牛乳→オレンジジュースにすることで糖質量アップ   
オレンジジュースには疲れをとるクエン酸、 
ビタミン Cがふくまれています。 
豚にくは疲労回復に効果的なビタミン B１が豊富なので 
アスリートにはおすすめの食材！ 
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