
 スポーツ競技で良いパフォーマンスをするため
に重要なものは何か考えてみましょう。
 もちろん自分に合った靴やラケットなどを準備
することも大切ですが、ケガになりにくく試合
や練習で最大限の力を発揮するためには“身体”が
きちんと動く準備ができていることが何よりも
大切です。そしてその“身体”の準備を整えるうえ
で大切なのは毎日の食事になります。
　 “身体”作りに関わる食品をみてみましょう！
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含む魚や肉をメイン食材とするレシピをご紹介
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 カツオはタンパク質だけでなく鉄分やビタミン
などスポーツにおいて重要な栄養素を豊富に含
んでいます。カツオは春と秋に旬を迎えます
が、春のカツオは秋のカツオに比べて脂が少な
くさっぱりとした味わいが特徴です。
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●オンライン(Zoom)栄養講習会（小学生の保護者様向け）「食事内容と量の目安」●オンライン(Zoom)栄養講習会（小学生の保護者様向け）「食事内容と量の目安」
イベント情報イベント情報 ※詳細・申込は右下のQRコードから！※詳細・申込は右下のQRコードから！

2021年6月4日(金)11:00~/6月5日(土)17:00~
2021年6月18日(金)11:00~/6月19日(土)17:00~
2021年7月16日(金)11:00~/7月17日(土)17:00~

2021年6月4日(金)11:00~/6月5日(土)17:00~
2021年6月18日(金)11:00~/6月19日(土)17:00~
2021年7月16日(金)11:00~/7月17日(土)17:00~

（日時）（日時） （参加人数）各回20名（参加人数）各回20名 （参加費）無料（参加費）無料
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3\ZÂ _3\ZÂ _ -̀ aB-̀ aB .XbZ-.XbZ-

[\Z]\Z[\Z]\Z

[\Z]\Z[\Z]\Z cXd^Z3cXd^Z3

AeAe WXYZfWXYZf g_g_
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