
 

 

 

 

 

食事はなぜ大事なのでしょうか。 

それは基礎体力を備えた身体をつくるためです。バランスの取れた食事をとる

ことでスポーツ能力は向上します。 

 

＜スポーツ能力向上を表したピラミッド＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランスのよい食事とは、、、 

①主食 ②主菜 ③副菜 ④乳製品 ⑤果物 がそろった食事のことです。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

食事量が足りない時にはバランスの取れた食事にプラスして「補食」をとりま

しょう！ 

例 バナナ、おにぎり、あんぱん、ヨーグルト、エネルギーゼリーなど 
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土台＝基礎体力(食事・睡眠) 

がしっかりしていることが、 

競技力の向上につながります！ 
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食事の基本 
 

高知県スポーツ栄養士研究会 

https://4.bp.blogspot.com/-7Yn9HIjxaVk/W5H_yHMZ9rI/AAAAAAABOvo/swKb6GUVdg89VKZuePfiUAQa9crZyta0QCLcBGAs/s800/food_moritsuke_good.png
https://www.irasutoya.com/2015/05/blog-post_353.html
https://1.bp.blogspot.com/-4o1Qkl1L8cM/Wm1ylmjiMmI/AAAAAAABJ6I/drOPLzSvgy83eHsMNPH_Qet8FCn5qKFuQCLcBGAs/s800/food_misoshiru_nameko.png
https://4.bp.blogspot.com/-v5s7WoTrnfI/VGLLIakja2I/AAAAAAAAoug/cd9rjVVIVxQ/s800/food_gohan_ochawan.png
https://1.bp.blogspot.com/-UIULcS825Ks/WaPvt6f4O9I/AAAAAAABGOw/_91MviYhCfc3Tw39TH85zuMaVvHyNQGNgCLcBGAs/s800/fruit_apple_cut.png
https://1.bp.blogspot.com/-3viahpXXwv8/VSufRsKh5MI/AAAAAAAAs5A/obTh3yGNO-g/s800/milk_gyunyu_pack.png
https://3.bp.blogspot.com/-6w0v-0-hHzA/WWNAtGjPf5I/AAAAAAABFV8/-Di5785e2Qg97NCHH8gItJDCfnsq037TQCLcBGAs/s800/hashi_oki.png

