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中学祐謹一準管

中学生の時期は体も心も大きく成長する大切な時期で
す。そこで、心身ともに健康に成長するための生活のポ
イントをまとめました。

【基本は毎日の食事】
中学生の時期は、個人個人の成長の差が大きくなりますが、

食べれば必ず背が伸び、体が大きくなる魔法の食べ物はあり

ません。

毎日栄養バランスの良い食事をすることが、成長のために

は1番の近道です。また、楽しい雰囲気で食事をすることも、

心の成長に大切なことです。

【運動と睡眠も大切】
よく体を動かして、夜ぐっすり眠ること

も中学生にはとても大事なことです。

体の成長に欠かせない成長ホルモンは運

動した後や、睡眠中に多く分泌されるから

です。

筋肉を伸ばすストレッチをするだけでも

成長ホルモンを分泌させる効果があるそう

ですので、運動が苦手な人もチャレンジし

てみましょう。

鋤
【乳製品をとりましょう】
牛乳は飲めば飲むほど背が伸びるものではありま

せん。しかし、牛乳や乳製品は骨の材料になる栄養

素が豊富です。

給食の牛乳だけでなく、おやつとして、チーズや

ヨーグルトを食べるのもおすすめです。
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ここがポイント！！

バランスの良い食事は？

主食
ごはん、パン、
めん類など

主菜
肉、魚、卵、豆料理
など

副菜
野菜、
海藻料
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