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習
なら

い事
ごと

などでスポーツをがんばっている

みなさんへ。食事
しょくじ

は好
す

き嫌
きら

いなくきちんとと

れていますか？ 

トレーニングも大切
たいせつ

ですが、体
からだ

の基礎
き そ

をつ

くるためにはバランスの良
よ

い食事
しょくじ

が基本
き ほ ん

で

す。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なエネルギーや栄養量
えいようりょう

に加
くわ

えて、運動
うんどう

で消費
しょうひ

する分
ぶん

を十分
じゅうぶん

に補
おぎな

うよう

にしましょう。 

スナック菓子
が し

や清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

では、エネルギーは補
おぎな

えても、ビタミン・

ミネラルが不足
ふ そ く

します。食
た

べ過
す

ぎて食事
しょくじ

が食
た

べられなくなれば、貧血
ひんけつ

などを引
ひ

き起
お

こすこともあります。お菓子
か し

はほどほどにし、おにぎり

やパン、バナナなどの果物
くだもの

や果汁
かじゅう

100％のジュース、牛 乳
ぎゅうにゅう

などを組
く

み

合
あ

わせることをオススメします。 

成長期
せいちょうき

には、特
とく

に鉄
てつ

とカルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなります。丈夫
じょうぶ

な

体
からだ

をつくり、ケガを防
ふせ

ぐためにも意識
い し き

してとるようにしましょう。 

そして、こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

を心
こころ

がけましょう。温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

が

高
たか

い時
とき

には熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 


