
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

疲
つか

れの主
おも

な原
げん

因
いん

は運
うん

動
どう

によって体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

がなくなってしまったこと、筋肉
きんにく

がダ

メージを受
う

けたことです。疲
つか

れをとるためには、まずエネルギー源
げん

を補給
ほきゅう

すること、次
つぎ

にダメー

ジを受
う

けた筋
きん

肉
にく

を修
しゅう

復
ふく

するために、筋肉
きんにく

の材料
ざいりょう

であるたんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

とることです。人
ひと

は食
た

べ物
もの

から栄
えい

養
よう

をとっているので、疲
つか

れていても食
しょく

事
じ

をとるようにしましょう。できれば練
れん

習
しゅう

後
ご

1

時
じ

間
かん

以
い

内
ない

にとるといいようです。 

 

 

どんなに疲
つか

れていても食
しょく

事
じ

をとろう！

う！ 

 

運動後
う ん ど う ご

、すみやかに糖質
とうしつ

やたんぱく

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むものを食
た

べよう！ 

ビタミンB
ビー

1

ワン

やクエン酸
さん

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

にも疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

する効果
こ う か

がありますよ！ 

疲
つか

れた時
とき

は早
はや

めにお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

り、早
はや

く

寝
ね

て睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

とろう！ 

肉
にく

 

 

糖質
と う し つ

 たんぱく質
し つ

 

ビタミンB1
ビーワン

 

クエン酸
さ ん

 

卵
たまご

 

 

さかな 

 うどん 

 

パン 

 

ごはん 

 

バナナ 

 

豆腐
と う ふ

 

 

大豆
だ い ず

 

 

つ  か           の  こ 

は～ 

は～ 

 

豚肉
ぶたにく

 

 カツオ 

マグロ 

 

うなぎ 

 

梅干
う め ぼ

し 

 

みかんなどの

かんきつ類
るい

 

 

ひ～ 

ひ～ 

 

いただきま～す！ 

 

グ～  グ～ 

 

ただいま～ 

 

は～～～ 

 

いただきま～す 

 

ひ  ろ  う    の  こ                       し ょ く  じ 


