
 

 

 

 

まもなく中体連！運動上達のために必要なことは？ 

 試合で結果を出すためには、毎日の練習も大切ですが、食事による体づくりが基本となります。成長著

しい今の時期こそ、しっかり食べるようにしましょう。 

 

 

 

体づくりを考えて食事をしましょう！ 

 バランスのよい食事には、体をつくる栄養素がそろっています。もちろん、十分に休養をとることや、

生活リズムを整えることも忘れてはいけません。 
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スポーツ（競技）と食事の関係 

成長期はとくに運動上達のために

食事が欠かせません！ 

 

 

 

副菜 

よいコンディション

（体調）で練習できる

体をつくります。毎食

とろう！ 

主食 

エネルギー（スタミナ）の

もとになります。ごはんを

中心に毎食とろう！ 

主菜 

しっかりした体をつくる材

料になります。適量をとる

ようにしよう！ 

果物 

コンディション（体調）を

整えるビタミンがとれま

す。毎日忘れずにとろう！ 

乳製品 

身体や歯をつくりま

す。毎日とろう！ 

うらへ 



試合など運動する前の食事で気をつけるポイント！ 

主食：次の日にしっかり動けるように、       副菜：消化のよくない食物繊維を多く含む 

普段よりも多めにとりましょう。          根菜（ごぼうなど）は控えめに。 

主菜：油が少ない煮込み料理や           牛乳・乳製品：お腹の調子を崩しやすい人は 

   蒸し料理がおすすめです。                  当日は控えても大丈夫です。 

果物：バナナやオレンジなどでエネルギーの 

もととなる炭水化物をしっかりと。 

 

運動前後も運動中も、こまめに水分補給をしましょう！ 

 運動時はとくに気をつけて水分補給しましょう。水分補給が目的なら水で十分ですが、長時間の練習

で多量に汗をかいたときは、スポーツ飲料で失われたミネラルを補給しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

★保護者の皆様へ★ 

 今年度も矢祭町では、こども園、小学校、中学校、町が協力しながら「受動喫煙防止」に取り組んで

いきます。H２８年度に実施された矢祭中学校健康アンケートでは、H２７年度に比べ、「タバコを吸わ

ない」割合が３０％→４６．４％に増加、「分煙している」割合が３２．９％→３１．９％でほぼ横ば

い、「タバコを吸う」割合が３７．１％→２１．７％に減少しました。引き続き、子どもたちの健康のた

めに分煙のご協力をよろしくお願いいたします。 

 


