
l 。 ヽ ヽ ヽ

」
″ ゴ

Ｊ
ロ

Ｌ
Ｌ

‥
ヨ
Ｊ
ロコ

オ
±

ｘ__」

「
 ‐

h」L
I  I

♭磯
′ 巨試
=回

ノ
ゴ :~コ J==コ:

r  ~    l     

」

__」 /11ノ 平
」‐
‐

＼

)′
′

コ■国夏奎日■ロ
筋肉や骨などの材料となる |

1たんぱく質を多く含むグループ |

骨の材料となるカルシウムを
多く含むグループ

塩焼き オムレツ

コンディションを整えるための
ビタミン ミネラルを
多く含むグループ

____コロ ロ ロ カ ■ 圏
コンディシ∃ンを整えるための
ビタミンを多く含むグループ

′
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運動中の主なエネルギー源となる |

＼ 炭水化物を多く含むグループ |
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野菜・きのこ・海藻0いものグループ

牛乳・乳製品のグループ

油・砂糖 (嗜好品)

運動中に失われる水分を補うグループ

汗をかいた時、1回に100～ 200mlぐらいを、15～30分程度の間隔
で飲むようにしましょう。水分補給に適した飲料は、塩分01～ 02
%(40～ 80mg/100ml)、 糖分4～8%が含まれたものです。
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食事ピラミッド

水分のグループ
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ピラミッドの面積の大きさに応じて食品を選びましょう。

運動をしていない人の1.5倍から2倍の量を目安に食べるとよいでしょう。



牛乳・乳製品
グループのカップ

αD
野菜・きのこ・海藻・
いものグループの皿

0●

● 0
穀類グループの皿 野菜・きのこ・

海藻クルーフや

肉・魚・卵・

豆クルーフの皿

00

● ●
肉・魚・卵・

豆グループの皿

果物グループの皿
● ②

おもに体の調子を整える おもに体をつくる

ビタミン、ミネラル、食物繊維が

豊富な野菜、果物は

たつぶりと摂りましょう。
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たんばく質を多く含んだ肉や魚、

卵などの食品、カルシウムが豊富な

牛乳や乳製品は欠かさず揃えましょう。

e.o

豆類を主菜として用い

る場合は、肉 魚 卵と

組み合わせましょう。

お弁当箱の 1/2量に主食となる
御飯を、残りのスペースに主菜 1、

副菜2の割合で言吉めるとよいでしょう。

コンビニやスーバーでお弁当を

購入する場合には、おかすの種類が豊富な

幕の内弁当のようなものを選び、さらに野菜の

お惣菜や乳製品を補うとよいでしょう。
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◆残さずしつかり食べましょう。

◆朝・昼・夕食のほかに、

練習の前後には補食を取るようにしましょう。

おにぎり+飲むヨーグルト、菓子バン (肉まんなど)+牛乳の
ような炭水化物を多く含む食品と乳製品や果汁100%ジュースの
組み合わせがおすすめです。その他、バナナやオレンジなどの果物や
エネルギーゼリーなど、手軽に食べられる食品も良いでしょう。
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企画・製作:(財 )日本体育協会 監修:ビデオ「ジュニア選手の食事と栄養」プロジェクト 協賛:大塚製薬

5大栄養素って、何だっけ? 1指 ,[

.ク ′レマにたとぇて説 明 します。,
|」 ''11に なる i¬上分

ミネラル

この食品、完全に近い
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タンパク質

る主成分・からだをつく

糖 質

ビタミン
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sputtRTs
foroll 大塚製薬は、(財 )日本体育協会のスポ…ツ医・科学の振興を応援しています。
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