
部活動をしているみなさんへ

食事を通して強い身体（勝てる身体）をつくろう！
身体を構成する５大栄養素のはたらき

Ｑ．筋力をアップさせるには？ Ｑ．身長をのばすには？

Ａ．たんぱく質を効果的に吸収させて筋力をアップ！ Ａ．身長にはやっぱりカルシウム！

Ｑ．集中力をつけるには？ ○　栄 養 バ ラ ン ス の 整 っ た 食 事　○ 

Ａ．脳の栄養、さらにそれを持続させるには糖質が必要不可欠！

部活動をしているみなさんが、練習を効

率よくこなし、本番で実力を発揮するに

は、ベストコンディションをキープする

ことが大切です。そのために必要なのが、

毎日の食事。 

一回一回の食事は、良くも悪くも「習

慣」となり、みなさんの健康状態を変化

させていきます。 

毎日の食事を通して、強い身体（勝てる

身体）をつくることで、部活動でも、そ

れ以外の場面でも、きっとがんばること

ができますよ！ 



Ｑ．食べないといけないのはわかるけど、太りたくない…。 Ｑ．間食は食べていいの？

Ａ．食物繊維をとって、低カロリーで満足感を得る。主食ぬきは絶対
にダメ！

Ａ．間食は食事でとれない栄養を補給するための大切な「捕食」！
お菓子ではなく、食事に近いものを。

Ｑ．なかなか太らない。体を大きくしたい！

Ａ．たんぱく質の摂取で筋肉をつけて、体重を増やす！

Ｑ．試合前後の食事は？

Ａ．試合前はエネルギーとなる糖質をたっぷりと。できれば試合の２，
３日前から気をつけよう。試合後はすぐに軽い栄養補給を。

Ｑ．朝ごはんはどんなものをたべたらいい？ Ｑ．疲れを早くとるためには？

Ａ．からっぽな体に糖質を補給するため、主食（ごはん、パン、めん）
を必ずとりましょう。

Ａ．ビタミンＢ１、クエン酸を、アミノ酸とあわせてとることを意識して。


