
 

                                       

 

 

★★★１０月は体力向上努力月間★★★ 

「１日３食」食べましょう！ 

朝 

食 

 

からだの準備を整える、ウォーミングアップの食事！ 

 

昼 

食 
 

午後の活動のための、エネルギー確保の食事！ 

 

夕 

食 

 

疲労を回復させ、明日のコンディションを整えるための食事！ 

 

 

 

 


