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=･ｈ９Ｉｆしい運動をする日にオススメの食寧
運動する前に、「敵に勝つ！」という意味を二めてステーキやトンカツを食べる

ことがあります。しかし最近では、それは非科学的だと言われています。それは、

ステーキやトンカツにはあぷらがたっぷり含まれているために消化吸収に時間が

かかり、運動中のエネルギー源として効率よく使うことができ傘いからです。激し

い運動をする前日は油っこいものは控えましょう。そして、当日は朝食を食べてか

ら運動しましょう。眠っている間に失われた水分と、脳のエネルギー源となる炭水

化物（ごはん、パンなど）をしっかりとるといいですね。
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らずにしっかり運動できます。

翁に壱BＩ あん窪凡

葬儀鴛露憲篝慧鐘雲霧菫

鑿鑿鑪しまう
秋もたけなわです．天候に恵まれた１０月

は、運動をするのにとてちよい季節ですね．大

いにからだを動かしましょう．
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:il毎国萱戴瀧灘i騰Ｉ麟該;蕊：
1.これぐちうい運動で琶琴薄

歩く

① 歩く

25～３０分

（毎分70ｍ）

自転車

18～23分

号夢詫】E8階ろ

17～２２分

鐸 割鐵50～55分

（毎分70ｍ）

弓夢ﾜt鱈Ｉ階う

34～42分 画鐘
戻水化翰とたんぱく軍をいっ

しょにとると、運動で失ったス

タミナ源を補給でき、からだの

疲れが早くとれます。

マ与吻Ｐ

１０～１３分
③ 
鳥

くとれます。ザ汁:ｲ守千(ハム国Bはと）肉審化

秋が旬の「さんま｣．塩焼きにして、たっぷりの大根おろしといっ

しょに食べると、たいへんおいしいものです．バター焼きにしたり、

しょうゆやみりん、しょうがで煮てもおいしいですよ．

からだをつくるたんぱく質や、熱や力になるあぶらをたくさん含

んでいます・さんま、いわし、さばなど背中の冑い魚は血液をきれ

いにし、からだの調子をととのえます．
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29～37分
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Z･運動できるつ制iが局蔭をつく&降しよう瀦郎灘鞭菱棚1嚇溌ｉｉｉ
主食、主菜、副菜、汁物の基本の献立にプラスして、運動をたくさんする人は、乳

製品とくだものを食べると、栄震の「質」と「量」を確保することができます．
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