
                             

  
 牛

乳
や

乳
製

品
に

は
じ

ょ
う

ぶ
な

骨
を

つ
く

る
の

に
必

要
な

カ
ル

シ
ウ

ム
が

豊
富

。
成

長
期

や
ス

ポ
ー

ツ

選
手

に
は

欠
か

せ
な

い
食

品
で

す
。

な
る

べ
く
毎

食
摂

取
し

て
、

カ
ル

シ
ウ

ム
を

補
給

し
ま

し
ょ

う
。

 

  
 糖

質
は

脳
や

筋
肉

を
動

か
す

エ

ネ
ル

ギ
ー

源
。

不
足

し
た

状
態

で
運

動
す

る
と

、
筋

肉
が

分
解

さ
れ

て
し

ま
い

ま
す

。
ま

た
、

運
動

後
、

疲
労

を
回

復
す

る
た

め
に

も
糖

質
が

必

要
で

す
。

 

主
食

で
糖

質
を

し
っ

か
り

  
 た

ん
ぱ

く
質

は
、

筋
肉

は
も

ち
ろ

ん
、

骨
や

血
液

な
ど

の
材

料
に

な
る

重
要

な
栄

養
素

で
す

。
体

は
常

に

新
陳

代
謝

を
く

り
返

し
て

い
る

の

で
、

毎
食

、
か

な
ら

ず
た

ん
ぱ

く
質

を
摂

取
す

る
よ

う
に

し
ま

し
ょ

う
。

 

  
 野

菜
や

く
だ

も
の

に
多

く
含

ま
れ

る
ビ

タ
ミ

ン
・
ミ

ネ
ラ

ル
は

、
糖

質
や

た
ん

ぱ
く

質
の

分
解

・
合

成
を

助
け

る
な

ど
、

体
の

調
子

を
整

え
る

働
き

が
あ

り
ま

す
。

野
菜

や
く

だ
も

の
を

意
識

し
て

食
べ

ま
し

ょ
う

。
 

た
ん

ぱ
く

質
を

毎
食

 

 
 

 
 

欠
か

さ
ず

に
 

 
野

菜
・

く
だ

も
の

を
 

 

毎
日

と
ろ

う
 

牛
乳

・
乳

製
品

で
 

  
 食

品
に

含
ま

れ
る

鉄
に

は
、

ヘ
モ

グ
ロ

ビ
ン

の
材

料
に

な
り

ま
す

。
血

液
中

の
ヘ

モ
グ

ロ
ビ

ン
は

、
酸

素
を

全
身

に
運

ぶ
と

い
う

重
要

な
働

き
が

あ
り

ま
す

。
貧

血
は

ヘ
モ

グ
ロ

ビ
ン

が
不

足
し

た
状

態
。

体
は

酸
欠

に

な
り

、
疲

れ
や

す
く
な

っ
て

、
脳

の
働

き
も

悪
く
な

り
ま

す
。

 

貧
血

予
防

に
鉄

分
 

 

食
事

を
抜

く
と

、
エ

ネ
ル

ギ
ー

や
栄

養
素

が
不

足
し

て
、

ス
ポ

ー
ツ

の
パ

フ
ォ

ー
マ

ン
ス

も
低

下
し

ま
す

。
 

毎
日

、
朝

・
昼

・
夕

と
3

食
食

べ
る

習
慣

を
つ

け
ま

し
ょ

う
。

 

ス
ポ

ー
ツ

栄
養

基
礎

知
識

“
1

日
3

食
”

が
食

事
の

基
本

 
 

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

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
。

 

主
食

・
主

菜
・

副
菜

を
そ

ろ
え

よ
う

 

夕 食  

昼
 

食
 

病 気 に  

か か り や す い  

朝
食

を
抜

い
た

分
、

 

栄
養

素
が

不
足

す
る

 

練 習 に  

集 中 で き な い

エ ネ ル ギ ー 不 足 で 、

体 が 思 う よ う に  

動 か な い ･･･ 

主
食
（
糖
質
）
 

ご
は

ん
、

パ
ン

、

め
ん

類
な

ど
 

主
菜
（
た
ん
ぱ
く
質
）

肉
、

魚
、

卵
、

 

大
豆

製
品

 

副
菜
・
汁
物
（
ビ
タ

ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
）
 

野
菜

、
き

の
こ

、
 

 

い
も

、
海

そ
う

類
 

果
物
（
ビ
タ
ミ
ン
）
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運
動

前
は

水
を

ゆ
っ

く
り

飲
む

 

 
 練

習
３

０
分

前
ま

で
に

飲
み

ま
し

ょ
う

。
 

直
前

に
水

分
を

と
り

す
ぎ

る
と

、
胃

が
重

く

な
り

、
運

動
の

妨
げ

に
な

り
ま

す
。

 

運
動

を
始

め
る

30
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
 

 

夏
の

運
動

時
は

こ
ま

め
に

 
 

ス
ポ

ー
ツ

ド
リ

ン
ク

 
 

 
電

解
質

や
糖

質
を

含
む

、
ス

ポ
ー

ツ
ド

リ

ン
ク

は
、

体
内

で
の

水
分

の
吸

収
が

早
い

の
で

、
汗

を
た

く
さ

ん
か

く
夏

場
に

お
す

す

め
で

す
。

 

1
5

分
お

き
に

コ
ッ

プ
1

杯
程

 

度
の

水
分

を
と

り
ま

し
ょ

う
。

 

 

レ
ク

リ
エ

ー
シ

ョ
ン

に
は

 

水
や

麦
茶

が
お

す
す

め
 

 
 夏

場
以

外
の

練
習

中
や

レ
ク

リ
エ

ー
シ

ョ
ン

程
度

に
ス

ポ
ー

ツ
を

楽
し

む
場

合
に

は
、

水
や

麦
茶

な
ど

で
十

分
で

す
。

 

 

運
動

後
も

忘
れ

ず
に

水
分

補
給

 

  
オ

レ
ン

ジ
ジ

ュ
ー

ス
に

は
、

水
分

の
ほ

か
、

疲
労

回
復

を
早

め
る

糖
質

や
ク

エ
ン

酸
、

カ
リ

ウ
ム

な
ど

が
一

度
に

と
れ

る
の

で

お
す

す
め

で
す

。
 

   

①
 

エ
ネ

ル
ギ

ー
源

と
な

る
糖

質
の

多
い

も
の

を
と

る
。

 

  

③
 

食
事

で
と

り
き

れ
な

い
ビ

タ
ミ

ン
・

ミ
ネ

ラ
ル

を
補

給
す

る
。

 

 

②
 

た
ん

ぱ
く
質

も
プ

ラ
ス

し
て

筋
肉

の
修

復
を

促
進

さ
せ

る
。

 

  

④
 

練
習

と
夕

食
に

支
障

を
き

た
さ

な

い
量

に
す

る
。

 

 

１
時

間

以
上

前
 

  
運

動
を

す
る

と
大

量
の

汗
を

か
き

、
体

の
水

分
が

失
わ

れ
ま

す
。

運
動

前
・
運

動
中

・
運

動

後
に

は
、

適
切

な
水

分
補

給
を

し
ま

し
ょ

う
。

汗
が

多
い

場
合

に
は

、
ス

ポ
ー

ツ
ド

リ
ン

ク
が

お

す
す

め
で

す
。

 

  
１

日
３

食
で

と
り

き
れ

な
い

栄
養

素
は

、
お

や
つ

で
は

な
く

、
食

事
と

食
事

の
間

に
と

る
「
補

食
」
で

補
い

ま
す

。
糖

質
や

た
ん

ぱ
く
質

を
中

心
に

、
ビ

タ
ミ

ン
や

ミ
ネ

ラ
ル

も
補

給
で

き
る

食

品
を

選
び

ま
し

ょ
う

。

お
や
つ
で
は
な
く
「
補
食
」
を
活
用

適
切
な
水
分
補
給

補補
食食

のの
役役

割割
  

①
 

エ
ネ

ル
ギ

ー
不

足
を

防
ぐ

 
②

 
集

中
力

を
高

め
る

 ③
 

疲
労

回
復

の
促

進
 

補補
食食

のの
ポポ

イイ
ンン

トト
  

補補
食食

のの
タタ

イイ
ミミ

ンン
ググ

  
  

タタ
イイ

ミミ
ンン

ググ
がが

とと
てて

もも
重重

要要
。。

日日
中中

練練
習習

のの
前前

後後
にに

とと
るる

のの
がが

基基
本本

。。

１
時

間
前

 

練
習

後
 

エ
ネ

ル
ギ

ー
源

と
な

る
糖

質
と

 

ビ
タ

ミ
ン

や
ミ

ネ
ラ

ル
豊

富
な

ジ
ュ

ー
ス

（
水

分
）

吸
収

が
早

い
、

ゼ
リ

ー
飲

料
や

ス
ポ

ー
ツ

ド
リ

ン
ク

 

糖
質

と
た

ん
ぱ

く
質

で
、

疲
労

回
復

 

練
習

 

ど
ち

ら
か

を
と

る
 

運運
動動

中中
のの

水水
分分

補補
給給

のの
役役

割割
  

①
 

体
温

の
上

昇
を

お
さ

え
る

 
 
②

 
疲

労
を

遅
ら

せ
、

回
復

を
早

め
る

 

③
 

水
分

、
電

解
質

、
糖

質
の

補
給

 
 
④

パ
フ

ォ
ー

マ
ン

ス
の

低
下

を
防

ぐ
 

水水
分分

補補
給給

のの
ポポ

イイ
ンン

トト
  

〈
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
〉 
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大大
きき

なな
パパ

ワワ
ーー

をを
瞬瞬

間間
的的

にに
作作

動動
ささ

せせ
るる

必必
要要

がが
ああ

るる
競競

技技
  

短
距
離
走
（
10
0
～
4
0
0ｍ

、
ハ
ー
ド
ル
走
な
ど
）
 

跳
躍
競
技
（
走
り
高
跳
び
、
走
り
幅
跳
び
な
ど
）
投
て
き
競
技
 
水
泳

柔
道
や
レ
ス
リ
ン
グ
格
闘
技
系
 
ウ
エ
イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
な
ど
 

   
 

                    
 

たた
んん

ぱぱ
くく

質質
 

筋
肉

な
ど

の
材

料
と

な
る

栄
養

素
。

筋
肉

を
太

く
し

た
り

、
壊

れ
た

筋

肉
を

修
復

し
た

り
す

る
た

め
に

必
要

で
す

。
  

ビビ
タタ

ミミ
ンン

BB
６６

 
た

ん
ぱ

く
質

が
筋

肉
に

な

る
の

を
助

け
る

栄
養

素
。

た
ん

ぱ
く

質
と

一
緒

に
と

る
必

要
が

あ
り

ま
す

。
 

筋筋
肉肉

のの
  

糖糖
  

質質
 

体
の

主
な

エ
ネ

ル
ギ

ー
源

。
筋

肉
が

エ
ネ

ル
ギ

ー
と

し
て

使
わ

れ
な

い
よ

う
に

す
る

た
め

に
、

十
分

に
と

る
必

要
が

あ
り

ま
す

。
  

筋
肉
・
瞬
発
力
型
 

筋筋
肉肉

量量
のの

増増
加加

にに
つつ

なな
がが

るる
たた

んん
ぱぱ

くく
質質

＋＋
ビビ

タタ
ミミ

ンン
をを

摂摂
取取

  

材材
料料

にに
なな

るる
  

筋筋
肉肉

のの
  

合合
成成

をを
助助

けけ
るる

  

筋筋
肉肉

をを
動動

かか
すす

たた
めめ

にに
必必

要要
  

レレ
ババ

ーー
  

  
かか

つつ
おお

  
  

  ババ
ナナ

ナナ
  

アア
ボボ

カカ
ドド

  

運
動

後
３

０
分

以
内

に
摂

取
す

る
と

、
吸

収
率

が
ア

ッ
プ

し
ま

す
。

 

ビビ
タタ

ミミ
ンン

CC
 

筋
肉

に
も

含
ま

れ
る

コ
ラ

ー
ゲ

ン
を

作
る

た
め

に
必

要
。

疲
労

の
回

復
を

助
け

る
効

果
も

あ
り

ま
す

。
 

クク
レレ

アア
チチ

ンン
 

ア
ミ

ノ
酸

か
ら

作
ら

れ
る

成

分
で

、
筋

肉
を

動
か

す
エ

ネ
ル

ギ
ー

と
な

る

「
A

T
P

」
と

い
う

物
質

を
供

給
し

ま
す

。
瞬

発
的

な
パ

ワ
ー

を
出

す
た

め
に

必
要

で
す

。
 

ママ
ララ

ソソ
ンン

のの
よよ

うう
にに

長長
時時

間間
、、

運運
動動

をを
続続

けけ
るる

競競
技技

  

中
長
距
離
走
（
1
5
0
0
ｍ
、
5
0
0
0
ｍ
、
1
0
0
0
0
ｍ
、
マ
ラ
ソ
ン
な
ど
）
 

自
転
車
の
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
、
 

ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
な
ど
 

持
久
力
型
 

肉肉
類類

  
  

大大
豆豆

・・
大大

豆豆
製製

品品

卵卵
  

  
  

  
魚魚

類類
  

エエ
ネネ

ルル
ギギ

ーー
源源

のの
糖糖

質質
をを

十十
分分

にに
摂摂

取取
  

持持
続続

的的
にに

エエ
ネネ

ルル
ギギ

ーー
をを

生生
みみ

出出
すす

  

糖糖
  

質質
 

体
を

動
か

す
主

な
栄

養
素

で
、

筋
肉

の
収

縮
に

も
使

わ
れ

ま
す

。
エ

ネ
ル

ギ
ー

源
と

し
て

、
毎

食
し

っ
か

り
と

補
給

し

ま
し

ょ
う

。
  

ビビ
タタ

ミミ
ンン

BB
１１
 

糖
質

か
ら

エ
ネ

ル
ギ

ー
を

作
り

出
す

と
き

に
必

要
な

栄
養

素
で

す
。

糖
質

を
効

率
よ

く
エ

ネ
ル

ギ
ー

に
変

換
す

る
た

め
に

必
要

で
す

。
  

骨骨
折折

をを
予予

防防
すす

るる
  

全全
身身

にに
酸酸

素素
をを

供供
給給

すす
るる

  

鉄鉄
 

ヘ
モ

グ
ロ

ビ
ン

の
材

料
に

な
る

栄
養

素
。

ヘ
モ

グ
ロ

ビ
ン

は
体

中
に

酸
素

を
運

ぶ
働

き
が

あ
り

ま
す

。
  

ビビ
タタ

ミミ
ンン

CC
 

鉄
の

吸
収

を
助

け
た

り
、

ヘ
モ

グ
ロ

ビ
ン

の
合

成
を

促
進

し
た

り
す

る
働

き
が

あ
り

ま
す

。
  

カカ
ルル

シシ
ウウ

ムム
 

骨
の

材
料

に
な

る
栄

養
素

。
カ

ル
シ

ウ
ム

が
不

足

す
る

と
丈

夫
な

骨
が

作
れ

な
く

な

り
、

骨
折

の
リ

ス
ク

が
高

く
な

る
の

で
注

意
し

ま
し

ょ
う

。
  

ビビ
タタ

ミミ
ンン

KK
 

カ
ル

シ
ウ

ム
を

骨
に

沈
着

さ
せ

て
、

骨
の

形
成

を
促

す
作

用
が

あ
り

ま
す

。
  

ビビ
タタ

ミミ
ンン

DD
 

カ
ル

シ
ウ

ム
の

吸
収

を
高

め
た

り
、

骨
へ

の
カ

ル
シ

ウ
ム

の
沈

着
を

助
け

ま
す

。
骨

が

破
壊

さ
れ

る
の

を
お

さ
え

る
働

き
も

あ
り

ま
す

。
  

ク
レ

ア
チ

ン
は

体
内

で
合

成
。

 

ア
ジ

や
ニ

シ
ン

な
ど

の
魚

類
や

赤

身
肉

に
も

多
く
含

ま
れ

て
い

る
よ

。
 

いい
ちち

ごご
  

  
  

  
ブブ

ロロ
ッッ

ココ
リリ

ーー
  

  

  キキ
ウウ

イイ
フフ

ルル
ーー

ツツ
  

  キキ
ャャ

ベベ
ツツ

  
パパ

ププ
リリ

カカ
  

  
じじ

ゃゃ
がが

いい
もも

  

主主
食食

  

中
学
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筋筋
力力

・・
瞬瞬

発発
力力

型型
とと

持持
久久

力力
型型

、、
両両

方方
のの

特特
徴徴

をを
持持

つつ
競競

技技
  

サ
ッ
カ
ー
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
、
野
球
、
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
、
 

テ
ニ
ス
、
ラ
グ
ビ
ー
、
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
、
ホ
ッ
ケ
ー
、
 

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
、
卓
球
な
ど
 

体体
型型

維維
持持

がが
必必

要要
なな

競競
技技

･
･
･体

操
、
新
体
操
、
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
 

特特
にに

集集
中中
力力

がが
必必
要要

なな
競競

技技
･
･
･ゴ

ル
フ
、
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
 

特特
にに

強強
いい
体体

幹幹
がが
必必

要要
なな

競競
技技

･
･
･
サ
ー
フ
ィ
ン
、
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ス
ケ
ー
ト
ボ
ー
ド
、
空
手

  

   
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

筋筋
肉肉

をを
つつ

けけ
るる

  
たた

んん
ぱぱ

くく
質質

 
質

の
よ

い
筋

肉
を

作
る

た
め

に
必

要
。

筋
肉

は
破

壊
・
修

復
を

く
り

返
し

て
い

る
の

で
、

１
日

３
回

の
食

事
で

き
ち

ん
と

補
給

し
ま

し
ょ

う
。
  

持持
久久

力力
をを

高高
めめ

るる
・・
集集

中中
力力

をを
保保

つつ
  

糖糖
  

質質
 

筋
肉

や
脳

の
主

な
エ

ネ
ル

ギ

ー
源

。
糖

質
が

不
足

す
る

と
、

筋
肉

が
分

解
さ

れ
て

し
ま

っ
た

り
、

脳
の

働
き

が
悪

く

な
っ

た
り

す
る

の
で

注
意

し
ま

し
ょ

う
。

  

鉄鉄
 

血
中

の
ヘ

モ
グ

ロ
ビ

ン
の

材
料

。
鉄

が
不

足
す

る
と

ヘ
モ

グ
ロ

ビ
ン

が
作

れ
な

く
な

り
、

筋
肉

も
脳

も
酸

欠
に

な
っ

て
、

持

久
力

が
低

下
し

ま
す

。
  

骨骨
折折

をを
予予

防防
すす

るる
  

カカ
ルル

シシ
ウウ

ムム
 

骨
の

主
成

分
で

、
丈

夫

な
骨

を
つ

く
る

た
め

に
必

要
な

栄
養

素
。

運
動

を
す

る
人

や
成

長
期

に
は

、
不

足

す
る

と
成

長
に

支
障

が
出

ま
す

。
  

ビビ
タタ

ミミ
ンン

KK
  

ビビ
タタ

ミミ
ンン

DD
 

 

ど
ち

ら
も

カ
ル

シ
ウ

ム
が

骨
に

沈
着

す
る

の
を

助
け

、
健

康
な

骨
を

つ
く

る
た

め
に

必
須

。
ビ

タ
ミ

ン
D

に
は

、
カ

ル
シ

ウ
ム

の

吸
収

を
助

け
る

作
用

も
あ

り
ま

す
。
  

競競
技技

のの
特特

徴徴
にに

ああ
わわ

せせ
たた

食食
事事

のの
ポポ

イイ
ンン

トト
  

減減
量量

がが
必必

要要
なな

とと
きき

ポポ
イイ

ンン
トト

とと
なな

るる
栄栄

養養
素素

  

脂脂
質質

 
食

事
の

エ
ネ

ル
ギ

ー
量

を
減

ら
す

た
め

に
、

ま
ず

、
控

え
る

べ
き

な
の

は
脂

質
の

摂
取

量
。

特
に

夕
食

で
脂

質
を

取
り

過
ぎ

る
と

、
消

費

さ
れ

ず
に

体
脂

肪
と

し
て

蓄
積

さ
れ

て
し

ま
う

の

で
注

意
し

ま
し

ょ
う

。
 

筋筋
力力

・・
瞬瞬

発発
力力

・・
持持

久久
力力

そそ
れれ

ぞぞ
れれ

にに
必必

要要
なな

栄栄
養養

素素
をを

ババ
ララ

ンン
スス

よよ
くく
摂摂

取取
  

たた
んん

ぱぱ
くく

質質
 

減
量

の
た

め
に

は
食

事
全

体
の

エ
ネ

ル
ギ

ー
量

を
減

ら
す

必
要

が
あ

り

ま
す

が
、

た
ん

ぱ
く
質

を
減

ら
す

の
は

N
G

。
た

ん
ぱ

く
質

を
キ

ー
プ

し
て

、
筋

肉
量

を
維

持
し

つ
つ

、
体

重
を

減
ら

し
ま

し
ょ

う
。

 

集集
中中

力力
をを

切切
らら

ささ
なな

いい
たた

めめ
にに

糖糖
質質

 
脳

の
主

な
栄

養
源

は
糖

質
。

不
足

す

る
と

脳
の

働
き

が
悪

く
な

り
ま

す
。

集
中

力
維

持
の

た
め

に
は

、
毎

食
、

き
ち

ん
と

糖
質

を
摂

取
す

る
必

要
が

あ
り

ま
す

。
 

必必
要要

なな
栄栄

養養
素素

  

 
競

技
で

よ
い

成
績

を
お

さ
め

る
た

め
に

は
、

つ
ね

に
心

身
の

コ
ン

デ
ィ

シ
ョ

ン
を

よ
い

状
態

に
キ

ー
プ

し
て

い
き

た
い

も
の

。
そ

の
た

め
に

で
き

る
こ

と
の

一
つ

が
「
規

則
正

し
い

食
事

」
で

す
。

で
き

る
だ

け
決

ま
っ

た
時

間
に

、
栄

養
バ

ラ
ン

ス
の

よ
い

食
事

を
と

る
こ

と
が

、
心

身
の

調
子

を
整

え
る

の
に

役
立

ち
ま

す
。

 

脂
質

が
少

な
く
、

エ
ネ

ル
ギ

ー
量

が
少

な
い

も
の

が
 

オ
ス

ス
メ

 
（
大

豆
製

品
・
刺

身
・
さ

さ
み

等
）
 

脂
質

が
多

く
、

エ
ネ

ル
ギ

ー
量

が
多

い
の

で
、

な

る
べ

く
使

わ
な

い
。

（
ば

ら
肉

・
ひ

き
肉

等
） 

〈
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
〉 

混
 
合
 
型
 

そ
の
他
の
競
技
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食生活を見直して体力アップ

〇〇市立〇〇〇学校

栄養教諭・学校栄養職員

〇 〇 〇 〇

1

令和 年 月 日 中学校

１２時には就寝する

夜10時から深夜2時は、メラトニンが多く分泌される。

5

メラトニンは、成長ホルモンの分泌を促進する。

筋肉が修復されやすく、筋肉がつきやすい。

3

運動
（トレーニング）

栄養
（食 事）

休養
（睡 眠）

食事も睡眠もトレーニングの一つ

【本日の内容】

• 健康の三原則

• スポーツをする人の食事

• 補食と水分補給

• 目的別スポーツ栄養学

2

6

主主食食主主菜菜 副副菜菜

バランスのよい食事の基本

寝る子は育つ

睡眠と成長ホルモンの関係

4

睡 眠

メラトニン

成長ホルモン

１２ １８ ０ ６ １２（時刻）

<出典：「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来」 文部科学省>
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バランスのよい食事の基本

主食＋主菜＋副菜＋汁物＋果物＋牛乳・乳製品をそろえる

7

6つのグループがそろった定食スタイル

主主食食 汁汁物物

主主菜菜

副副菜菜

果果物物

乳乳製製品品

11<出典：「五訂版食品図鑑Ver3.0」 （株）アドム>

9<出典：「五訂版食品図鑑Ver3.0」 （株）アドム>

8

主食のおもな栄養素は糖質
糖質は筋肉や脳のエネルギー源

糖質が不足すると・・・

〇 エネルギー不足になって、
疲れやすくなったり、運動能
力が不足したりする。

〇 脳の働きが低下して、集中
力や判断力が落ちる。

〇 筋肉を分解してエネルギー
を作りだそうとするため、筋肉
量が減少する。

主主食食のの役役割割
集中力アップ・スタミナアップ・疲労回復

体内で消化・
吸収される

▼
血液に放出さ
れて、全身へ筋グリコーゲンとして

蓄積され、
エネルギー源になる

筋肉へ

脳

筋肉

糖質

脳のほぼ唯一の
エネルギー源として

使われる

脳へ

12

副菜の役割
コンディションの調整→代謝の促進・病気の予防

副菜には、ビタミンやミネラルが多く含まれています

【ビタミンの働き】 体の機能を正常に維持する

ビタミンB群

エネルギーを作るのを助ける

多く含まれる食品

ひれ肉 絵

うなぎ

ビビタタミミンンのの種種類類 働働きき 主主なな食食品品

ビタミンA 皮膚や粘膜を健康に保つ 緑黄色野菜など

ビタミンD 骨の成長を促進する 魚やきのこ類など

ビタミンE 細胞膜の酸化、老化予防 植物油など

ビタミンK カルシウムを結合し、たんぱく質を作る 納豆、海藻など

ビタミンB１ 糖質の代謝を助ける 豚肉、魚など

ビタミンB2 成長を促し、代謝を助ける レバー、乳製品など

ナイアシン 代謝を助ける 魚や肉など

ビタミンB6 アミノ酸の代謝を助ける 魚や肉など

ビタミンB12 赤血球の産生を助ける 魚介類など

ビタミンC 筋肉や骨を強化する 果物や野菜など

植物性

たんぱく質

10

水

分

たた
んん
ぱぱ
くく
質質

脂

質

髪の毛

皮膚

骨

血液

内臓

ホルモン

酵素

筋肉

歯

古いものがこわされる
（分 解）

新しく作り直す
（合 成）

食べ物からとった
たんぱく質が使われる

・成
長

・機
能
維
持

たんぱく質を十分に摂取していないと、
分解だけが進み、合成ができないので
筋肉がやせてしまう

く
り
返
す

運動後や成長期は、た
んぱく質の分解・合成
が促進されるので、こ
まめなたんぱく質の補
給が必要！

たんぱく質の多い食べ物

肉・魚

主主菜菜のの役役割割
体づくりの材料→筋肉・骨・血液

主菜には、たんぱく質が多く含まれています

（％）
動物性

たんぱく質
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13

副副菜菜のの役役割割
コンディションの調整→代謝の促進・病気の予防

副菜には、ビタミンやミネラルが多く含まれています

【ミネラルの働き】 体づくりのサポート
ミミネネララルルのの種種類類 働働きき 主主なな食食品品

カルシウム 骨や歯をつくる 牛乳・乳製品 小魚
など

リン 歯や骨をつくり、代謝を促す 大豆、肉など

カリウム 心臓や筋肉の機能の調整 果物、野菜など

ナトリウム 筋肉や神経の興奮を抑える 調味料など

マグネシウム 酵素を活性化させる 大豆など

鉄 赤血球のヘモグロビンの成分 レバー、あさり、ほう
れん草

亜鉛 たんぱく質の合成を助ける 魚介類、肉など

バランスのよい弁当

17

主食：主菜：副菜＝３：１：２

ルール
弁当箱の面積を６等分し
て主食３：主菜１：副菜２
の体積比（上から見ると
表面積比）に詰める。

栄養、味、彩りのバランスが良くなる。

３・１・２弁当箱法

弁当箱の容量（ｍＬ）＝１食に必要なエネルギー量（kcal）

主食

副菜

主菜

15

果果物物のの役役割割
疲労回復、免疫力アップ、コンディション調整

果果物物にに含含ままれれてていいるる
栄栄養養素素等等

働働きき 多多くく含含ままれれてていいるる主主
なな果果物物

ビタミンC 疲労回復、免疫力アップ、
カルシウムの吸収率アップ

いちご、柿、キウイフ
ルーツ

ビタミンB群 代謝アップ、疲労回復 柑橘類、パイナップ
ル

ビタミンE 血行促進 キウイフルーツ、桃、
さくらんぼ

カリウム 熱中症予防、むくみ予防 バナナ、メロン、
キウイフルーツ

食物繊維 便秘予防、肥満予防 栗、キウイフルーツ、
柿

ポリフェノール類 抗酸化作用 ぶどう

果物にはビタミン、ミネラル、食物繊維などが豊富。

14<出典：「五訂版食品図鑑Ver3.0」 （株）アドム>

18〈出典：「自分手帳 食生活 P19」福島県教育委員会 平成27年11月〉

牛牛乳乳・・乳乳製製品品のの役役割割
カルシウム・たんぱく質の補給

【カルシウムの役割】 ・骨の材料となり、骨を丈夫にする
・筋肉や神経の働きを正常にする

年年齢齢 男男性性 女女性性

12～14歳 1000㎎ 800㎎

15～29歳 800㎎ 650㎎

30～74歳 750㎎ 650㎎

カルシウムの推奨量

カルシウムは、体内に
吸収されにくい栄養素。
ビタミンDはカルシウ
ムの吸収を助ける働き
があります。
また、日光を浴びるこ
とにより体内で合成さ
れます。

骨を丈夫にするためには、食事、運動、適度な日光浴

<出典：「自分手帳 食生活 P20」 福島県教育育委員会 平成27年11月＞
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おやつではなく「補食」

補食のポイント

① エネルギー源となる糖質の多いものをとる

② たんぱく質もプラスして筋肉の修復を促進

③ 食事でとりきれないビタミン・ミネラルを補給

④ 練習と夕食に支障をきたさない量に

補食の役割

①エネルギー不足を防ぐ ②集中力を高める ③疲労回復の促進

適切に補食をとればスポーツの
パフォーマンスも向上するよ。

水分補給のタイミング

21

練習前 ３０分前 練 習 練習後

コップ１～２杯
250mL～300mL

15分おきにコップ
1杯程度

水分補給のポイント

失った水分を取り
戻す程度

〇〇自自由由にに水水分分補補給給ででききるるよよううにに準準備備ししてておおくく。。

〇〇ここままめめにに回回数数をを分分けけてて飲飲むむ。。

〇〇少少しし冷冷たたいいもものの、、塩塩分分のの含含んんだだももののはは吸吸収収ががよよいいののででおおすすすすめめ。。
５５～～１１５５℃℃にに冷冷ややししたた水水分分でで00..11～～00..22％％のの塩塩分分
→→110000mmLLああたたりり、、ナナトトリリウウムム4400～～7799㎎㎎

〇〇11時時間間以以上上運運動動すするる場場合合はは、、糖糖質質をを含含んんだだももののをを飲飲んんでで疲疲労労をを予予防防。。
糖糖質質44～～88％％程程度度含含んんだだ飲飲みみ物物ででエエネネルルギギーー補補給給
→→110000mmLLああたたりり炭炭水水化化物物44～～88gg

のどが渇いてからでは遅い！

スポーツドリンク
やイオン飲料に
は、食塩や糖質
が含まれている
ので、激しい運動
をするときの水分
補給にはピッタリ

運動中の水分補給のポイント
ラベルにある
栄養成分表示
をチェック

おやつではなく「補食」

補食のタイミング

20

練習直前
練習前

１～２時間 練習
練習後

３０～４０分

エネルギー
源となる糖
質が豊富な
食べ物と水
分

吸収が早く、糖質
がすばやく補給で
きるゼリー飲料や
スポーツドリンクを

おにぎりやカステラ、
ヨーグルトドリンクな
どで、糖質とたんぱ
く質を補給

補食はタイミングが重要！
練習の前後にとるのが基本

練習前は、「練習１～２時間
前」か「練習直前」のいずれ
かに補食をとる。

果果汁汁
110000  ％％

―　　―245

ス
ポ
ー
ツ
と
栄
養

中
　 

学
　 

校


	空白ページ



