
 

 
 

 

 

 

 

  わたしたちは、食品を食べることで、体内に栄養素を取り込み、生命を維持しています。スポーツや運動をしている人は、 

 活動量が多くなります。運動で消費したエネルギー、栄養素、水分などを食事でとる必要があります。 

  

  

 

 通常毎日の食事から栄養素をきちんととっていれば、サプリメントをわざわざ使う必要は

ありません。不足しがちなミネラルやビタミン類も牛乳や野菜・果物な

どから十分摂取できます。また、成長期なので内臓や消化器官も未発

達です。しっかりとよくかんで食べるようにしたり、好きなものだけ先に

食べたりしないようにしましょう。 

 

  

 

 元気モリモリ 
毎月１９日は食育の日 おうちのごはん 
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運動で消費したエネルギー、栄養素、水分などをとるためには、特別な食事は必要ではありません。 

主食、主菜、副菜、汁もの、乳製品、くだものをそろえて、栄養のバランスを整えましょう。エネルギー源となる

ごはんなど主食をしっかり食べるようにしましょう。 

【主食】 

主にエネルギー源となる料理で、

ごはん、パン、めんです。一日に摂

取するエネルギーの半分以上は主

食からとりましょう。 

【主菜】 

主にたんぱく質源で、魚介類、

肉類、大豆、大豆製品、卵が使わ

れているメインの料理です。 

 

【副菜】 

主にビタミン、ミネラル、食物せんいの供給源

で、野菜、いも、海草、きのこ、こんにゃくなどを

使った料理です。 

【汁もの】 

副菜の 1 品を汁ものにすると

野菜、いも、海草、こんにゃくがと

れて、水分や適度な塩分補給に

もなります。 

プラスして 

牛乳、乳製品、くだものも忘れず 

毎日食べるといいですね。 

【たんぱく質をしっかりとる】 

 筋肉は常に分解と合成を繰り返

していますが、筋力トレーニングな

どを行うとこれらがより活発になり、

筋肉の材料となるたんぱく質を多く

必要とします。 

特に運動後 30 分以内を目安に

たんぱく質を補給すると筋肉の合

成に役立つといわれています。 

【糖質をしっかりとる】 

 糖質（炭水化物）は、吸収が速く速

効性のあるエネルギー源です。その

ため有酸素性運動、筋力トレーニン

グともに炭水化物を十分にとること

で効果がアップします。 

不足すると筋肉を分解 

してエネルギー源として 

使い始めるので、筋肉量 

の低下につながります。 

【水分補給も忘れずに】 

①運動の30分くらい前に、コップ 1～2杯

ほどの水やお茶などの水分をとる。 

②運動中は、１５～30分ごとに水分をとる。 

③運動後も、疲労回復のためにも、しっかり

水分をとる。果汁１００％のジュースもお

すすめです。 

大切な水分 

のどが渇いたと感

じる前にこまめに飲み

ましょう。 


