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  彩り和え   厚揚げの含め煮 

 

 

 

 

 

  わかめごはん     しめじのみそ汁 

                
                 

 

             

              

 

            

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、わかめごはん、しめじのみそ汁
しる

、厚
あつ

揚げ
あ げ

の含め
ふ く め

煮
に

、彩り和え
い ろ ど り あ え

、牛 乳
ぎゅうにゅう

です。 

 

みなさんは、強い
つ よ  

体
からだ

をつくるため運動
うんどう

や練習
れんしゅう

をがんば

っていますが、強
つよ

くなりたいという目標
もくひょう

をもっている

選手
せんしゅ

ほど食事
しょくじ

をしっかり食
た

べていることがわかっていま

す。練習
れんしゅう

で疲れて
つ か   

食欲
しょくよく

がないときでも、練 習 中
れんしゅうちゅう

にエネ

ルギーや栄養素
えいようそ

がたくさん使
つか

われています。バランスのよ

い食事
しょくじ

をとることも、トレーニングのひとつです！ 


