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昼
と

夜
に

ま
と

め
て

食
べ

た
ら

だ
め

な
の

？
 

→
 
一

度
に

食
べ

ら
れ

る
量

に
は

限
界

げ
ん

か
い

が
あ

り
、
消

化
吸

収
き

ゅ
う

し
ゅ

う

も
悪

く
な

り
ま

す
。
 

朝
食

欠
食

 

パ
ス
タ
や
ど
ん
ぶ
り
も
の
の
場
合

ば
あ

い

 

主
食
と
主
菜
 

副
 
菜

牛
乳
・
乳
製
品

果
 
物
 

〈
出

典
：
「
女

子
栄

養
大

学
の

ス
ポ

ー
ツ

栄
養

教
室

」
女

子
栄

養
大

学
出

版
部

 
２

０
２

０
年

３
月

１
５

日
〉 

  
 
食

事
を

抜ぬ

く
と

、
エ

ネ
ル

ギ
ー

や
栄

養
素

え
い

よ
う

そ

が
不

足
ふ

そ
く

し
て

、
ス

ポ

ー
ツ

の
パ

フ
ォ

ー
マ

ン
ス

も
低て

い

下か

し
ま

す
。

毎
日

、
朝

・
昼

・
夕

と

３
食

、
食

べ
る

習
慣

し
ゅ

う
か

ん

を
つ

け
ま

し
ょ

う
。
 

 

食
事

で
大

切
な

の
は

、
さ

ま
ざ

ま
な

栄
養

素
を

バ
ラ

ン
ス

よ
く

と
る

こ
と

で
す

。
主

食
、

主
菜

、
副

菜
、

汁
物

、
果

物
、

牛
乳

・
乳

製
品

の
そ

ろ
っ

た
定

食
ス

タ
イ

ル
の

食
事

を
心

が
け

る
と

、
１

食

分
の

栄
養

バ
ラ

ン
ス

が
整

い
や

す
く
な

り
ま

す
。
 

副
菜

ふ
く

さ
い

・
汁
物

し
る

も
の

 

野
菜

、
き

の
こ

、

い
も

、
海

そ
う

類
 

主
食
・
主し
ゅ

菜さ
い

・
副
菜

ふ
く
さ
い

を
そ
ろ
え
よ
う

●
 

１
食

抜
く
と

、
次

の
食

事
ま

で
の

間
、

体
が

エ
ネ

ル
ギ

ー
不

足
に

な
る

。
 

●
 

食
事

の
回

数
が

減へ

る
と

、
栄

養
素

も
不

足
す

る
。
 

●
 

特
に

朝
食

を
欠

食
け

っ
し

ょ
く

す
る

と
、

力
が

出
な

い
、

頭
が

働は
た

ら

か
な

い
。
 

果
物

く
だ

も
の

 

不不
足足

！！
  

生
き

て
生

活
す

る
た

め
の

エ
ネ

ル
ギ

ー
 

＋＋
  

成
長

せ
い

ち
ょ

う

に
必

要
な

 

エ
ネ

ル
ギ

ー
 

ス
ポ

ー
ツ

を
す

る
人

の
食

事

ス
ポ

ー
ツ

で
使

う

エ
ネ

ル
ギ

ー
 

「
朝
食
な
し
」
 
朝
食
を
抜
い
た
分
、
栄
養
素
が
不
足
す
る
！

＋＋
  

「
朝
食
あ
り
」
 
3
食
で
体
に
必
要
な
栄
養
素
を
補
給

ほ
き
ゅ
う

で
き
る
 

１
日

に
必

要
ひ

つ
よ

う

な
エ

ネ
ル

ギ
ー

 

主
食

し
ゅ

し
ょ

く

 

ご
は

ん
、

パ
ン

、

め
ん

類
な

ど
 

主し
ゅ

菜さ
い

 

肉
、

魚
、

卵
、

 

大
豆

製
品

牛
乳

ぎ
ゅ

う
に

ゅ
う

・
乳
製
品

に
ゅ

う
せ

い
ひ

ん

 

バ
ラ

ン
ス

の
よ

い
食

事
の

基き

本ほ
ん

 

定
食
ス
タ
イ
ル

ま
と

め
 

小
学

校

“
1
日
３
食
”
が
食
事
の
基
本

き
ほ
ん



〈
出

典
：
「
新

版
そ

れ
い

け
！

子
ど

も
の

ス
ポ

ー
ツ

栄
養

学
」
健

学
社

 
２

０
１

８
年

８
月

２
５

日
〉 

 

                    
朝

食
 

昼
食

 
夕

食
 

反
省

は
ん

せ
い

 
練

習
の

有
無

う
む

 

３
 

／
 

４
 

    

 
 

〈
記

入
例

〉
 

昼
食

に
果

物
が

食
べ

ら
れ

な
か

っ
た

の
で

、
夕

食
に

多
め

に
食

べ
た

。
 

あ
り

 

（
２

時
間

） 

 

な
し

 

 ／
 

 

    

 
 

 
あ

り
 

 
 

  

な
し

 

主
食

 
汁

物
 

副
菜

 主
菜

 

主
食

 

牛
乳

 
 

乳
製

品
 

汁
物

 

果
物

 
 

食食
事事

のの
記記

録録
き

ろ
く

でで
、、

不不
足足

やや
傾傾

向向
け

い
こ

う

をを
チチ

ェェ
ッッ

クク
  

  

 
 

食
べ

た
も

の
を

ぬ
り

つ
ぶ

す
こ

と
で

、
食

事
で

不
足

し
て

い
る

も
の

や
、

自
分

の
食

事
の

傾
向

が
 

わ
か

り
ま

す
。

 

牛
乳

 
 

乳
製

品
 

食
生

活
を

チ
ェ

ッ
ク

し
て

み
よ

う
 

食
生

活
チ

ェ
ッ

ク
 
 

 
「
は

い
」
に

チ
ェ

ッ
ク

が
入

ら
な

い
項

目
こ

う
も

く

は
、

改
善

か
い

ぜ
ん

す
る

た
め

の
目

標
も

く
ひ

ょ
う

を
た

て
て

み
ま

し
ょ

う
。

 

は
い

 
と

き
ど

き
 

い
い

え
 

□
 

 
□

 
 
□

 
ご

は
ん

や
パ

ン
か

め
ん

類る
い

を
、

毎
食

と
っ

て
い

る
。

 

□
 

 
□

 
 
□

 
肉

や
野

菜さ
い

か
卵た
ま

ご

の
ど

れ
か

を
、

毎
日

と
っ

て
い

る
。

 

□
 
 

□
 

 
□

 
豆ま

め

製
品

せ
い

ひ
ん

（
豆

腐
と

う
ふ

、
納

豆
な

っ
と

う

な
ど

）
を

、
毎

日
と

っ
て

い
る

。
 

□
 

 
□

 
 
□

 
果

物
く

だ
も

の

を
、

毎
日

と
っ

て
い

る
。

 

□
 

 
□

 
 
□

 
海

そ
う

や
き

の
こ

や
い

も
類る

い

を
、

毎
日

と
っ

て
い

る
。

 

□
 
 

□
 

 
□

 
お

菓
子

か
し

を
た

べ
す

ぎ
な

い
よ

う
に

し
て

い
る

。
 

□
 
 

□
 

 
□

 
あ

ま
い

ジ
ュ

ー
ス

を
飲

み
す

ぎ
な

い
よ

う
に

し
て

い
る

。
 

□
 

 
□

 
 
□

 
色

の
濃こ

い
野

菜
を

、
毎

食
し

っ
か

り
と

る
よ

う
に

し
て

い
る

。
 

□
 
 

□
 

 
□

 
色

の
う

す
い

野
菜

を
、

毎
食

し
っ

か
り

と
る

よ
う

に
し

て
い

る
。

 

□
 

 
□

 
 
□

 
牛

乳
ぎ

ゅ
う

に
ゅ

う

・
乳

製
に

ゅ
う

せ
い

品
を

、
毎

食
と

る
よ

う
に

し
て

い
る

。
 

副
菜

 果
物

 

主
食

 
汁

物
 

牛
乳

 
 

乳
製

品
 

 

主
菜

 

副
菜

 果
物

 

主
菜

 

運
動

後
も

忘
れ

ず
に

水
分

補
給

を
。

で
も

食
事

の
前

に
多

量
に

と
る

と
食

事
を

十
分

に
と

れ
な

く
な

る
の

で
、

注
意

し
ま

し
ょ

う
。

 

副
菜

 
牛

乳
 

 

乳
製

品
 

主
菜

 

果
物

 

食
事

前
に

た
く
さ

ん
 

水
分

を
と

り
過

ぎ
る

と
 

お
腹な

か

タ
プ

タ
プ

 

主
食

 
汁

物
 

副
菜

 主
菜

 

主
食

 
汁

物
 

副
菜

 主
菜

 牛
乳

 
 

乳
製

品
 

1
0
℃

く
ら

い
に

冷
や

す

主
食

 
汁

物
 

牛
乳

 
 

乳
製

品
 

夏
場

以い

外が
い

の
練

習
や

レ
ク

リ
エ

ー
シ

ョ
ン

程
度

に
ス

ポ
ー

ツ
を

楽
し

む
場

合
は

、
水

や
麦

茶
で

十
分

で
す

。
 

 

運
動

を
す

る
と

大
量り

ょ
う

に
汗あ

せ

を
か

き
、

体
の

水
分

が
失う

し
な

わ
れ

ま

す
。
運

動
前

・中
・後

に
は

適
切

な
水

分
を

補
給

ほ
き

ゅ
う

し
ま

し
ょ

う
。
 

果
物

 

適て
き

切
な

水
分

補
給

ほ
き

ゅ
う

 

果
物

 

運
動

を
始

め
る

3
0

分
前

ま
で

に
、

コ
ッ

プ

1
～

2
杯

（
2
5
0
～

3
0
0
m
L）の

水
ま

た
は

ス
ポ

ー
ツ

ド
リ

ン
ク

な
ど

の
水

分
を

と
っ

て
お

く
よ

う

に
し

ま
し

ょ
う

。
 

運
動

中
は

の
ど

が
か

わ
い

て
か

ら
ガ

ブ
ガ

ブ
飲

む
の

で
は

な
く
、

1
5

分
お

き
に

コ
ッ

プ
1

杯
程て

い

度ど

の
水

分
を

と
り

ま
し

ょ
う

。
暑

い
と

き
、

激は
げ

し
い

運
動

を
す

る
場

合
は

、
ス

ポ
ー

ツ
ド

リ

ン
ク

な
ど

で
ミ

ネ
ラ

ル
、

糖
質

と
う

し
つ

の
補

給
も

。
 

〈
出

典
：
「
小

・
中

学
生

の
ス

ポ
ー

ツ
栄

養
ガ

イ
ド

」
女

子
栄

養
大

学
出

版
部

 
平

成
２

２
年

３
月

〉
 

 

私
た

ち
の

体
の

6
0～

7
0
％

は
水

分
。

 

体
重

の
2
％

に
あ

た
る

水
分

が
汗

で
出

る

と
、

競
技

き
ょ

う
ぎ

力
が

低
下

し
ま

す
。

 

私
た

ち
の

体
は

大
部

分
が

水
分

！
 

運
動

前
に

水
分

補
給

し
よ

う
！

 

6
0
％

～
7
0％

 

は
水

分
 

 

ス
ポ

ー
ツ

を
し

て
 

い
る

児
童

じ
ど

う

の
場

合
 

記
入

例
 

運
動

後
も

忘
れ

ず
に

水
分

補
給

運
動

中
は

定
期

的て
き

に
水

分
を

補
給
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補食
ほしょく

とは 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どんな補食
ほしょく

がいいの 

 

  

 

 

 

 

 

 

～練習後
れんし ゅう ご

におすすめの補
ほ

食
しょく

～ 

○ エネルギーの補給
ほきゅう

に(たくさん動
うご

いたり、長
なが

い時間
じ か ん

運動
うんどう

したりした日
ひ

) 

 おにぎり       パン          バナナ        カステラ 

 

 

 

○ 体
からだ

づくりのために 

 たまご         牛 乳
ぎゅうにゅう

            ヨーグルト      サラダチキン     

 

 

 

みなさんの 体
からだ

は、今
いま

まさに成
せい

長
ちょう

の真
ま

っ最 中
さいちゅう

です。さらにスポーツをしていると、エ

ネルギーがたくさん使
つか

われます。成 長
せいちょう

のため、そしてスポーツをするため、この時期
じ き

の

みなさんの 体
からだ

は、場合
ば あ い

によっては大人
お と な

よりたくさんのエネルギーや栄養素
え い よ う そ

を必要
ひつよう

とす

ることもあります。 朝 食
ちょうしょく

・ 昼 食
ちゅうしょく

・夕 食
ゆうしょく

ではとりきれないエネルギーや栄養素
え い よ う そ

を 補
おぎな

うために間 食
かんしょく

を食
た

べるのです。このような間 食
かんしょく

をとくに「補食
ほしょく

」といいます。間 食
かんしょく

(お

やつ)に何
なに

を食
た

べるかはとても大切
たいせつ

になってきます。 

 甘
あま

いものやスナック菓子
が し

からはエネルギーは 十 分
じゅうぶん

にとれますが、 成 長
せいちょう

やスポーツ

活動
かつどう

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

やビタミン、無機質
む き し つ

が十 分
じゅうぶん

にとれません。たんぱく質
しつ

はみなさ

んの 体
からだ

の全
すべ

てを作
つく

る大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

であり、ビタミンや無機質
む き し つ

は 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えたり、

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしたりするなど、 体
からだ

の成 長
せいちょう

にとても大切
たいせつ

な 働
はたら

きをします。 

ほね

は

カルシウム

きんにく

ち

たんぱくしつ

小学校（高学年）
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○ 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるために 

 オレンジ          グレープフルーツ        キウイフルーツ 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

補食
ほしょく

のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試合
し あ い

前
まえ

の補
ほ

食
しょく

のタイミング 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈出典：「女子栄養大学のスポーツ栄養教室」女子栄養大学出版部 2020 年 3 月１５日〉 

〈出典：中学生用食育教材「『食』の探求と社会への広がり」文部科学省 令和３年 3 月〉 

〈出典：「食育フォーラム 2020 年 6 月」健学社 令和２年６月１日〉 

①  エネルギー源
げん

となる糖質
とうしつ

の多
おお

いものをとる！ 

    すばやくエネルギーにかわる糖質
とうしつ

は、運動
うんどう

選
せん

手
しゅ

の補
ほ

食
しょく

には必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

です。 

②  たんぱく質
しつ

もプラスして壊
こわ

れた筋
きん

肉
にく

を作
つ く

る材料
ざいりょう

にする！ 

    筋
きん

肉
にく

の維
い

持
じ

・増加
ぞ う か

のためにもたんぱく質
しつ

を補給
ほきゅう

しましょう。 

③  食事
し ょ く じ

ではとりきれないビタミン・無機質
む き し つ

をとる！ 

    エネルギーをつくりだしたり、 体
からだ

づくりを助
たす

けたりするビタミン・無機質
む き し つ

をとりま 

しょう。 

④  練習
れんしゅう

と夕食
ゆうしょく

の 妨
さまた

げにならない量にする！ 

練習前
れんしゅうまえ

や夕食前
ゆうしょくまえ

に食
た

べすぎると思
おも

うように 体
からだ

が動
うご

かなかったり、夕食
ゆうしょく

が食
た

べられ 

なくなったりするので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

  これらの食
た

べものを練習後
れん しゅうご

に食
た

べることで、より早
はや

く 体
からだ

を回復
かいふく

させることができます。 

また、学校
がっこう

から帰
かえ

ってスポーツ活動
かつどう

をする場合
ば あ い

、その前
まえ

におにぎりやバナナを食
た

べること

をおすすめします。菓子類
か し る い

を食
た

べすぎたり、ジュースなどを飲
の

んだりしてすませるのではな

く、 体
からだ

を作
つく

る大切
たいせつ

な食事
しょくじ

としてとらえるようにしましょう。 
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