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成長期のスポーツと栄養
子供たちが健康な生活を送る上で,適度なスポーツは欠かせません。

生活習慣病のリスクを減らしたり,疲労からの回復力のアップ,体力の向上な
どた<さんの効果や効用があるといわれています。
では,スポーツをする日寺の食事はどのようなものがよいのでしょうか。

基 本 は バ ラ ン ス の と れ た 食 事 一 運動に大切な栄養素 ―

体をつ<るたんぱ<質
筋肉や血,骨格などをつ<る大切な栄養素です。

たんぱ<質はアミノ酸として体内で吸収されて各組織に

送られ,体をつくるもとになります。

食 生 活 で は 保 護 者 がサ ポ ー トを

'【家 庭 で 気 を つ け る こ と 】
‐毎 日 , 栄 養 バ ラ ン ス の よ い 食 事 を 心 がヽ 1す

ま し ょ う 。

‐朝 食 ぬ き に 注 意 し て , 1日 3食 を し っ か

り 食 べ さ せ ま し ょ う 。
‐湾 涼 飲 料 の 飲 み す ぎ に 注 意 。 ま た ,カ ル

シ ウ ム の 補 給 を 考 え
,

家 庭 で も 牛 乳 を 飲 む よ

う |こ心 が け ま し ょ う 。

‐食 事 ・ 睡 8民 ・ ト レ ーーニ

ン グ の バ ラ ン ス を と り ,

規 則 正 し い 生 活 を 美丞る

よ う に し ま し ょ う 。
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エネルギー源の炭水化物
体温となる熱を出したり,運動をするためのエネ

ルギーになります。特に持スカを必要とするスポー

ツ (長距離走や長距離の水泳など)は,炭水化物を

しっかり取ることが大切です。

エネルギーを効率よ<作り出す
ビタミン類
エネルギー源である炭水化物がエネルギーに変わるた

めには,ビタミンBI,ビタミンB2などが必要です。

ビタミンBを多<含む食品を積極的に取り入れましょう。

骨を強<するカルシウム
じょう6ヽ な骨や歯を作るために大切な栄養素で

す。手足や心臓などの筋肉の働きを保つためにも必

要です。カルシウムの吸収を助けるビタミンDを含
む食品といっしょに食べるのが効果的です。
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運 動 と 食 事 Q&A
Q、 練 習 に よ る 疲 労 を 早 く 回 復 さ せ る

食 事 は あ り ま す か ?
A 体 の 疲 労 は ,筋 肉 :こ 乳 西薩と し うヽ 物 質 わ 蓄ヾ

積 さ れ て 起 こ り 讀 す 。 疲 労 回 復 の た め iこ は ―ト

分 な 栄 養 と 睡 眠 を と る こ と が 基 本 で す 。 そ し

て ,た ん ぱ <質が 多 い ~F~べ 物 や ビ タ ミ ン E3.
が 多 い 食 ノヘヾ
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を と り ま す 。

疲 れ て 食 欲 の
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