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きゅうしょく
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伯
はく
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食 ス欲 の ポ ―

主食
しゅしょく

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

ごはん・パン・めんなど…頭
あたま

や体
からだ

を動
う ご

かすエネルギー源
げ ん

肉
に く

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

を中心
ちゅ う し ん

としたおかず…筋肉
き ん に く

・骨
ほ ね

・血液
け つ え き

の材料
ざいりょう

野菜
や さ い

や海
か い

そうを中心
ちゅ う し ん

としたおかず…主
お も

にビタミンや無機質
む き し つ

の補給
ほ き ゅ う

普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

スポーツするときの食事
し ょ く じ

主食
しゅしょく

副菜
ふくさい

① 
主
しゅ

菜
さい

副菜
ふくさい

② 

果物
くだもの

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・食事
し ょ く じ

の量
り ょ う

を増
ふ

やしましょう。 

・牛乳
ぎゅう に ゅ う

・乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

と果物
く だ も の

を取
と

り入
い

れましょう。

＊牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

…カルシウム、たんぱく質
し つ

を補給
ほ き ゅ う

＊果物
く だ も の

…無機質
む き し つ

、糖分
と う ぶ ん

の補給
ほ き ゅ う

疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

にも効果的
こ う か て き

です！ 

・炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が多
お お

めの食事
し ょ く じ

をとりましょう 

主食
しゅしょく

に多
お お

く含
ふ く

まれている炭水化物
た ん す い か ぶ つ

は、運動
う ん ど う

の 

エネルギー源
げ ん

になります。 

・消化
し ょ う か

に時間
じ か ん

のかかるものは控
ひ か

えめに 

油
あぶら

の多
お お

いもの（揚
あ

げ物
ぶ つ

など）、 

生
な ま

もの（さしみなど）は、控
ひ か

えましょう。 

・朝食
ちょうしょく

は運動
う ん ど う

開始
か い し

の 3～4時間前
じ か ん ま え

に食
た

べましょう 

①主食
しゅしょく

はしっかり ②油物
あぶらもの

は控
ひ か

えて ③よく噛
か

んで

④量
りょう

はいつもの8割
わ り

程度
て い ど

（食
た

べ過
す

ぎに注意
ち ゅ う い

） 

・炭水化物
た ん す い か ぶ つ

や糖質
と う し つ

を含
ふ く

むものを食
た

べましょう 

・水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

はこまめに 

運動中
うんどうちゅう

は、コップ一杯
い っ ぱ い

程度
て い ど

の水分
す い ぶ ん

を 15～30分
ぷ ん

おきに飲
の

みましょう。 

今月
こ ん げ つ

のレシピ 

しょく

よく
あき

あき

前日
ぜ ん じ つ

の食事
し ょ く じ

当日
と う じ つ

の朝
あ さ

の食事
し ょ く じ

運動中
うんどうち ゅう

の補食
ほ し ょ く

★主食
し ゅ し ょ く

＋主
し ゅ

菜
さ い

＋副菜
ふ く さ い

をそろえよう

★運動
う ん ど う

をする前日
ぜ ん じ つ

・当日
と う じ つ

の食事
し ょ く じ

スポーツを 

するとき 

② 2時間
じ か ん

以内
い な い

バランスのよい

食事
しょくじ

をとりま 

しょう。

③睡眠中
すい み ん ち ゅ う

睡眠中
すいみんちゅう

に、体
からだ

の修復
しゅうふく

が始
はじ

まります。成長
せいちょう

ホルモンは、

22時
じ

から 2時
じ

の間
あいだ

に最
もっと

も

分泌
ぶんぴつ

さ れ るので、その

時間帯
じ か ん た い

にしっかり睡眠
すいみん

しましょう。 

運動後
う ん ど う ご

の効果的
こ う か て き

な食事
し ょ く じ

★ゴールデンタイム★

材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

・きゅうり   40ｇ 

・キャベツ   70ｇ 

・トマト    35ｇ 

・にんじん   20ｇ 

・ハム     2枚
まい

・ホールコーン 20ｇ 

・細
ほそ

切
ぎ

り昆布
こ ん ぶ

（乾燥
かんそう

）2ｇ 

・かつおぶし  2ｇ 

作
つく

り方
かた

①きゅうりは輪切
わ ぎ

り、キャベツは千切
せんぎ

り、トマトはさいの目
め

切
ぎ

り、 

にんじんは千切
せんぎ

り、ハムは短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。 

細
ほそ

切
ぎ

り昆布
こんぶ

は、水
みず

でもどしておく。 

②キャベツ・にんじん・細
ほそ

切
ぎ

り昆布
こんぶ

はゆでて冷
さ

ましておく。 

③☆の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせてドレッシングを作
つく

る。 

④すべての材料
ざいりょう

とドレッシングを和
あ

える。 

・サラダ油
あぶら

小
こ

さじ 1/2 

・酢
す

     大
おお

さじ 1/2強
きょう

・砂糖
さ と う

    小
こ

さじ 1強
きょう

・塩
しお

     小
こ

さじ 1/5 

・こしょう  少 々
しょうしょう

☆ 

～りっちゃんサラダ～

①２０分
ぷ ん

以内
い な い

体
からだ

に負担
ふ た ん

のかからな

いものを少量
しょうりょう

食
た

べま

しょう。回復
かいふく

の 

スイッチが入
はい

ります。

家
い え

でも牛乳
ぎゅうにゅう

を1
いっ

本
ほ ん

飲
の

みましょう 


