
 

 

     

 

 

     

 

 

 

 

 

 

  

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「試合前後の食事の仕方」と「体づくり」のポイント 

令 和 ８ 年 ７ 月 号 

長岡京市立長岡第四中学校 

栄養教諭  上田麻理子 

期末テストが終わり、乙訓大会が目前に迫っていますね。 

7 月になると、35℃近い気温が続きそうです。気温が高い中での運動は、熱中症や

夏バテのリスクが高まります。テスト前からしばらく部活がなかったので、暑さなどに体

が慣れていないかもしれません。 

早めに寝たり、ご飯をしっかり食べたりするなど、いつも以上に体のケアを心がけま

しょう。 

 

中学生のアスリート飯 
勝つための栄養戦術 

 
食事を「トレーニングの一部」に

変える！ 

主食（ｴﾈﾙｷﾞｰ源） 
ごはん、パン、めん類 

冷たくすると、甘さを感じに
くくなるので、ジュースの糖
分はとても多いです。飲みす
ぎは太りすぎの原因になり
ます。 

ジュースの糖分はすぐに体
に吸収されてしまいます。お
なかが空かずに大事な食事
が食べられなくなり、栄養に
偏りが生じます。 

こうして体の血液中の糖分
が急に上下することを繰り
返していると、疲れやすくな
り、夏バテや不調の原因にも
なります。 

カフェインが多く、その働き
でちょっと元気になったよう
な気がするだけのこと。飲み
すぎはかえって不眠や疲労
感、体の不調などを引き起こ
します。糖分も多いので、注意
が必要です。 

激しい運動をした後などに汗で
失われた水分やミネラルを速や
かに補うのがスポーツドリンク
です。糖分や塩分も多く普段の
生活での水分補給に飲んでいる
と、糖分や塩分の摂りすぎにな
ります。 

ペットボトルのジュースを
１本すべて飲みきると、糖分
の摂りすぎになります。コッ
プで量を決めてから飲むと
いいです。普段は、麦茶や水
がベスト。飲みすぎは太りす
ぎの原因になります。 

主菜 

（体をつくる、筋肉の成長） 

肉、魚、卵、大豆製品 

副菜 

（体の調子を整える） 

野菜・海藻など 

果物 

（疲労回復） 

 

牛乳・乳製品 

（骨をつくる、  

体をつくる） 

 

汁物 

（水分や不足しがちな

栄養素を補う） 
 

食事はトレーニングの一部です 

資料は notebookLM で作成 

月見うどん 

（乳製品：骨・体をつくる） 

（副菜：体の調子を整える） 


