
スポーツの秋がやってきました！スポーツをしている人は、その土台となる「体作り」のために、
特に意識して食生活を充実させる必要があります。最大限の力を発揮させるために、栄養のバランス
のとれた食事をこころがけ、毎日の生活や成長のための栄養の他、スポーツによって消費される分も
しっかり補いましょう。

ご飯 パン 麺 芋類
一番効率よくエネルギーと
して使われる「炭水化物」
を､運動の前後にしっかり
とりましょう！

油 バター ごまなどのナッツ類

肉類 魚介類 卵 豆・豆製品

たんぱく質を運動の直後に
とると、筋肉を増強させる
ことができます！

牛乳 乳製品 小魚

緑黄色野菜
鉄分、カルシウムなどの
ミネラルや､ビタミンは、
体調を整え、疲労回復
にも働きます。

その他の野菜･果物

★鉄分などのミネラルやビタミンは、水に溶ける性質のものが多く、汗と一緒に失われる
リスクが大きいものです。スポーツをするときには､意識して摂るようにしましょう。
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