
ランチタイム９月号
が つ ご う

スポーツをしていて、「もっとうまくなりたい」「強
つよ

くなりたい」と思
おも

う人
ひと

もいると思
おも

います。スポーツをするうえで、食事は練習と同じ
しょくじれんしゅうとおな

くらいとて

も大切
たいせつ

なものです。練習
れんしゅう

方法
ほうほう

だけでなく、食事
しょくじ

について見直
み な お

してみるのも良
よ

いかもしれません。スポーツと食事
しょくじ

の関係
かんけい

について考
かんが

えてみま

しょう。

ス ポ ー ツ と 食 事
し ょ く じ

の 関 係
か ん け い

を 考
か ん が

え て み よ う

水 分
す い ぶ ん

の 取
と

り 方
か た

を 考
か ん が

え て み よ う
人間
にんげん

の体
からだ

の約
やく

60％以上
いじょう

は水
みず

でできていて、体
からだ

の中
なか

のいろいろなところで使
つか

われています。そのため、元気
げ ん き

に生活
せいかつ

するには水
みず

は欠
か

かすことが

できません。暑
あつ

い日
ひ

には、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が減
へ

って熱中症
ねっちゅうしょう

を起
お

こしやすくなっているので、こまめに水
みず

を飲
の

むことが大切
たいせつ

です。チェックリストを

みて、いくつ当
あ

てはまるか考
かんが

えてみましょう。

間食＝おやつではありません。間食は三食の食事では、とることができないエネルギーや栄養

を補うための食事です。

消化しやすく、炭水化物やたんぱく質、ビタミンなどが豊富なものを選びましょう。

練習前には、バナナやおにぎりなど炭水化物(糖質)が多いものを食べましょう。練習後はなる

べく時間をあけずに食べましょう。また炭水化物だけでなく、たんぱく質もとることが大切です。

間食を上手に活用しましょう


