
  

 

 

 

 

食太朗だより
令和 7 年 1 0 月 1 日  第 6 号 

茨 城 県 立 境 特 別 支 援 学 校 

運動
うんどう

しよう 秋
あき

もたけなわです。天候
てんこう

にめぐまれた１０月
がつ

は、運動
うんどう

するのに良い
 よ

季節
き せ つ

ですね。大い
おお

にからだを動かし
うご

ましょう。 

１ これぐらい運動
うんどう

できます！ 

２ 運動
うんどう

のできるつよいからだをつくりましょう 

３ 骨
ほね

を強く
つよ

しましょう 

４ よくかんで食
た

べましょう 

歩く
ある

 50～55分
ふん

(毎分
まいふん

70m) 

ラジオたいそう 34～42分
ふん

 

マラソン 10～13分
ふん

 

なわとび 29～37分
ふん

 

自転車
じ て ん し ゃ

 18～23分
ふん

 

歩
ある

く 25～30分
ふん

 

(毎分
まいふん

70m) 

ラジオたいそう 17～22分
ふん

 

はたらく力
ちから

のもとになる主食類
しゅしょくるい

ばかり食
た

べていても運動
うんどう

はできません。 

血
ち

や肉
にく

になる主
しゅ

菜類
さいるい

や、からだの調子
ちょうし

をととのえるものもバランスよく食
た

べて、たくさん運動
うんどう

のできる強い
つよ

からだをつくることが大切
たいせつ

です。 

骨
ほね

を強く
つよ   

するためには、カルシウムとビタミン Dが必要
ひつよう

です。 

よくかんで食
た

べると… 

①食べ物
た    もの

がからだの中
なか

で栄養
えいよう

になりやすい ②歯
は

やあごがじょうぶになる ③頭
あたま

のはたらきがよくなる 

チーズ 
海
かい

そう 牛乳
ぎゅうにゅう

 
小魚
こざかな

 

カルシウムを多く
おお

含む食べ物
た   も の

 

そして、元気
げ ん き

よくからだを動
うご

かしましょう！ ○手
て

や足
あし

だけでなく、からだ全体
ぜんたい

を使う
つか

運動
うんどう

をしましょう。 ○毎
まい

日
にち

つづけて運動
うんどう

しましょう。 

ごはん １ぱい 

（約
やく

１６０キロカロリー） 

パン １まい 

（約
やく

８５キロカロリー） 


