
                        三原市北部共同調理場 

  ようやく暑さも落ち着き、秋を感じられる日が増えています。「食欲の秋」「スポー

ツの秋」「読書の秋」などたくさんの秋がありますが、みなさんは「○○の秋」といえ

ば 1 番に何を思い浮かべますか？また、季節の変わり目は体調を崩しやすい時期です。

体調管理をいつも以上に気をつけ、元気に過ごしましょう。 

 

 

「食品ロス」とは、本来食べられるのに捨てられてしまう食品のことです。スーパー、

食品メーカーなどでの売れ残り・規格外品の廃棄、飲食店や家庭での食べ残し・作り

すぎ・期限切れによる廃棄などが原因です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動後の疲労回復 
不足しがちな 
栄養素の補給 

運動前のエネルギー補給    

▶ 日本ではどのくらい食品ロスがあるの？ 

▶ 食品ロスを減らすためには？ 

買い物のとき 

★ 買い物前に冷蔵庫を確認する 

★ 必要な分だけ買う 

★ すぐ使う食品は手前から買う 

調理のとき 

★ 残っている食材から使う 

★ 食材を無駄なく使う 

★ 食べられる分だけ作る 

保存のとき 

★ 冷蔵庫内を整理する 

★ 冷凍や乾燥など、傷みにくい方法を 

取り入れる 

1 年間で･･･ 

約 461 万 トン 

※令和 6 年度推計値

国民 1 人当たり 

1 日 ･･･ 約 102 g 

 

１個分 

コンビニおにぎり 

年間 ･･･ 約 37 kg 

食事のとき 

★ 残さず食べる 

★ 外食のときは食べきれる量を注文 

する 

練習 

食事 睡眠 

 

 

 技術・体力の向上 

身体づくりの 

材料 

身体作り 

体力・筋肉の回復 

けがの予防 

「食べることもトレーニング」と言われるように、スポーツをする

上での体づくりには、1 日 3 食の食事から必要なエネルギーと栄養

を十分に補給し続けることが大切です。 

▶ 補食を取り入れよう 

補食とは、日常の食事で不足しがちなエネルギーや栄養素を補うための食

事です。成長するためのエネルギーに加え、運動するときも多くのエネルギ

ーを必要とします。1 回の食事で多く食べられないときや運動前後に栄養補

給したいときは補食を取り入れてみましょう。 

 

・カルシウム 

・鉄 

・炭水化物（糖質） 

・たんぱく質 

・炭水化物（糖質） 

 10 月 10 日は「目の愛護デー」 

 ブルーベリーには目の疲れを和らげるはたらきがあるといわれています。 

 ブルーベリーゼリーやブルーベリージャムを取り入れてみましょう。 


