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●エネルギー源となる主食をしっかり食べましょう。 

⇒副菜にも糖質を多く含むいも類やかぼちゃなどを食べると Goodです。 

●揚げ物などの油っぽい料理は消化に時間がかかるので、控えめにしましょう。 

●食中毒予防のため、刺身などの生ものは避け、食材には火を通して食べましょう。 

●試合当日も糖質を中心に、消化によいものを食べましょう。 

⇒緊張しているときは、胃腸の消化吸収力が低下するので、試合が始まる３時間くらい前までには、朝
食をすませておきましょう。 

宮城県農業高等学校（自啓寮） 
文責： 

栄養教諭 

佐々木 志穂 

スポーツをする上で、きちんと食べることは練習と同じくらい大切です。「強いカラダ」をつくる

ことで怪我をしにくくなり、試合では最大限の力を発揮することができます。特に高校生は成長期

のラストスパートであり大切な時期です。朝、昼、夕とバランスよく栄養補給して、「強いカラダ」

をつくりましょう！ 

 

Vol.２ 

令和 6年 

5月 28日(火) 

●運動後 30分以内に栄養補給をしましょう。 

⇒運動後 30分以内に糖質とたんぱく質を摂取することで、筋肉の修復を促進し疲労回復を促します。 
一緒に果物や果汁 100％のジュース、牛乳などでビタミン・ミネラルも摂れれば理想的です。 

●胃腸が疲れているときは消化吸収のよいものを食べましょう。 

⇒運動後は筋肉だけでなく、内臓も疲労します。「食欲がない」「胃が重い」と感じる時は、なるべく胃
腸に負担をかけないものを選んで食べましょう。  

「これを食べれば勝てる！」という特別な食事はありませんが、主食、主菜、副菜、牛乳・乳製

品、果物がそろった、食事の基本スタイルを継続することで、強い体がつくられます。 

 

ビタミン類が豊富で、疲労回復に効果的です。 

 

野菜や海藻類、芋類やきのこ

類など。ビタミン・ミネラル・

食物繊維を多く含み、体のコ

ンディションを整えるのに役

立ちます。 
 

肉・魚・卵・大豆など、たんぱ

く質が豊富で、筋肉や骨など

体をつくる材料になります。 

丈夫で強い体作りのためにか

かせません！ 

 

カルシウムが豊富で、骨を強く

し、筋肉の働きに関わります。 

ごはん・パン・めん類など糖

質が豊富で、運動中の主なエ

ネルギー源となります。    

持久力・集中力を高めます。 

 

水分補給のためだけでなく、食

事で足りない栄養素やナトリウ

ムを補給します。 

運動量の多い人は副菜が

2品あると理想的です 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※「スポーツ栄養」について、個別相談を希望する場合は、栄養教諭までご連絡ください。 

 

べ
て
か
ら
練
習
に
い
く
こ
と
は
意
識
し

ま
し
た
。
ま
た
、
脂
肪
で
体
重
を
増
や
し

た
く
は
な
か
っ
た
の
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
並
行
し
て
ラ
ー
メ
ン
・
揚
げ
物
・
菓
子

パ
ン
な
ど
の
脂
質
の
高
い
も
の
や
お
菓

子
・
ア
イ
ス
な
ど
は
な
る
べ
く
食
べ
な

い
よ
う
に
し
て
、
鶏
胸
肉
や
さ
さ
み
・

鯖
・
大
豆
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
を
簡
単
だ

け
ど
栄
養
価
の
高
い
も
の
を
食
べ
る
こ

と
、
野
菜
や
果
物
を
多
く
摂
取
す
る
こ

と
を
意
識
し
て
い
ま
し
た
。
後
は
、
自
分

で
作
っ
て
食
べ
る
と
い
う
こ
と
を
常
に

意
識
し
、
料
理
す
る
こ
と
を
楽
し
む
こ

と
を
意
識
し
て
い
ま
し
た
。 

自
己
管
理
な
の
で
食
べ
よ
う
と
思
え
ば

何
で
も
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
環
境
だ

っ
た
の
で
す
が
、
そ
こ
を
厳
し
く
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
管
理
す
る
こ
と
が
大
変
で
し

た
。
そ
の
中
で
豆
腐
や
納
豆
、
野
菜
を
食

べ
て
い
る
う
ち
に
そ
れ
ら
の
も
の
が
大

好
き
に
な
り
ま
し
た
。 

●
部
活
動
を
頑
張
る
宮
農
生
に
食
事
の

ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
し
ま
す
！ 

 

私
自
身
、
高
校
生
の
頃
は
甲
子
園
出

場
、
大
学
で
は
プ
ロ
野
球
選
手
に
な
る
と

い
う
夢
が
あ
り
ま
し
た
。
実
際
、
当
時
の

自
分
は
、
到
底
目
標
に
及
ぶ
ほ
ど
の
レ
ベ

ル
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
、

食
べ
る
こ
と
を
通
じ
て

1

年
ご
と
に
約

10

キロ

ず
つ
体
重
が
増
え
て
い
き
、
体

が
出
来
上
が
る
に
つ
れ
て
で
き
る
プ
レ

ー
が
増
え
、
今
ま
で
よ
り
も
野
球
が
楽
し

く
な
り
、
よ
り
好
奇
心
を
も
っ
て
部
活
に

打
ち
込
む
こ
と
が
で
き
、
本
当
に
あ
と
一

歩
の
と
こ
ろ
ま
で
目
標
に
近
づ
き
ま
し

た
。
そ
し
て
、
大
学
で
も
そ
の
‘
食
’
の 

●
現
役
時
代
に
食
事
面
で
意
識
し
て
い

た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

高
校
生
の
時
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
し

っ
か
り
と
る
た
め
に
毎
日
ご
飯
を
５
～

６
合
食
べ
る
こ
と
と
、
タ
ン
パ
ク
質
と

ビ
タ
ミ
ン
を
多
く
摂
取
し
て
怪
我
を
し

な
い
た
め
の
食
事
を
意
識
し
て
い
ま
し

た
。
ま
た
、
１
日
５
食
に
分
け
て
食
事
を

し
て
い
ま
し
た
。
大
学
生
に
な
っ
て
一

人
暮
ら
し
を
始
め
た
際
は
、
練
習
が
早

朝
だ
っ
た
の
で
、
周
り
の
選
手
は
朝
ご

飯
を
食
べ
ず
に
来
る
選
手
も
い
た
の
で

す
が
、
ご
飯
と
卵
と
味
噌
汁
は
必
ず
食 

●
食
事
管
理
で
大
変
だ
っ
た
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？ 

高
校
の
時
は
量
を
食
べ
な
い
と
い
け

な
い
と
い
う
思
い
が
強
す
ぎ
て
大
変
で

し
た
。
そ
の
と
き
に
食
事
は
楽
し
ん
で
な

ん
ぼ
の
も
の
と
思
い
ま
し
た
。
大
学
生
活

で
大
変
だ
っ
た
こ
と
は
、
良
く
も
悪
く
も 

寮
務
部
期
待
の
星
で
あ
る
千
坂
先
生

は
、
小
学
校
４
年
か
ら
大
学
ま
で
の
13

年
間
、
野
球
を
続
け
て
き
ま
し
た
。
ピ
ッ

チ
ャ
ー
だ
っ
た
千
坂
先
生
は
、
体
づ
く

り
の
た
め
に
、
高
校
時
代
に
な
ん
と
20

キ
ロ
の
体
重
増
量
に
取
り
組
ん
だ
そ
う

で
す
。
そ
ん
な
千
坂
先
生
の
現
役
時
代

の
食
事
管
理
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。 

意
識
を
継
続
さ
せ
た
結
果
、
プ
ロ
に
は
な

れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
高
校
生
の
頃
に
夢

で
抱
い
て
い
た
‘
甲
子
園
’
と
い
う
舞
台

で
野
球
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

私
自
身
、
高
校
生
の
頃
食
事
の
意
識
が

な
け
れ
ば
、
今
頃
そ
の
成
功
体
験
を
積
む

こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
大
学
生
の
頃
に
は
「
食
」
と

い
う
こ
と
を
通
し
て
様
々
な
方
々
と
多

く
の
縁
が
で
き
ま
し
た
。 

 

宮
農
生
の
皆
さ
ん
！
部
活
を
頑
張
る

に
は
か
ら
だ
が
資
本
で
す
。
そ
の
体
を
支

え
る
の
は
紛
れ
も
な
く
食
事
で
す
。
私
自

身
が
食
事
で
未
来
を
作
っ
た
よ
う
に
、
食

事
一
つ
で
皆
さ
ん
の
今
、
そ
し
て
未
来
が

変
わ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
い
っ
た

一
つ
一
つ
の
積
み
重
ね
を
大
切
に
し
な

が
ら
、「
朝
・
昼
・
夜
」
と
し
っ
か
り
と
食

事
を
と
り
、
宮
農
生
ら
し
く
食
事
を
楽
し

み
な
が
ら
、
健
や
か
な
体
を
作
っ
て
部
活

に
勉
強
に
学
校
生
活
を
頑
張
っ
て
い
き

ま
し
ょ
う
！ 

〈高校時代〉 

〈大学時代〉 


