
春から見直そう食事の事 
 

【スポーツ栄養士】田中整形外科病院管理栄養士  大坪 豊寿 

 

新しい年を迎え今年の目標は決まりましたか？私の場合は、研修会や講演に 

参加する事によって「そうか。明日からまた頑張ろう」と講師の方から新たな 

パワーをもらって日々の原動力にしています。先日もプロ野球選手の栄養管理の 

研修会がありました。活躍する選手がいかに栄養をトレーニングのひとつとして 

考え実践しているのか。それを新人選手が見習うという理想的な内容を聞くこと 

ができました。プロ選手の食環境をそのまま真似することは無理ですが、私たちにもできる事があるはずです。

現にその研修会を受けた後、毎日の体重（起床時・運動前後・就寝時）と食事内容の記録を始めた選手がいま

す。「その日の体調と体重や食事内容を記録することで食事の見直しができる」とうれしい話を聞くことがで

きました。どの選手も強くなるために練習は一生懸命すると思います。その大勢のライバル達に頭ひとつでる

ためにどうすればいいかと考えた時、「食事で差をつける」というのはどうでしょうか。 

いつも言っていることですが、食事はすぐには結果にでないけれどケガの予防・体づくりには欠かせません。 

食事を見直し健康的な身体をつくりましょう。「継続は力なり」いつか良い食習慣に結びつけ「生きる力」に

して下さい。 

1 日のタイムスケジュールで見直してみよう。 

 

 

 

 

 

チェックポイント 

☆ 睡眠時間が十分にとれていますか？     

疲れを残さないためにも早めに就寝したい。 

☆ 朝食は抜いていませんか？  

朝食を抜くとエネルギー不足で体や脳が働きません。食べてない選手は明日からでも何か食べる習慣を

つけたい。 

☆ 昼食を単品で軽くすませてはいませんか？  

午後からの練習のために食べておく事が重要。学生は運動前に食べられない環境が多いのでしっかり 

食べることを心がけたい。 

☆ 運動中は意識的に水分補給をしていますか？ 

運動前後も必要ですが、運動中はのどが渇く前にこまめに摂りたい。 

☆ 運動前後の間食を補食と考えていますか？ 

質の高いトレーニングをするためと筋力アップなどに運動前後の食事は気を配りたい。 

眠昼食 夕食 睡眠 睡眠 

 
運動前  

運動後 

トレーニング 

 
水分補給 

朝食 



☆ 夕食はおいしく食べていますか？ 

バランスも考えてしっかりおいしく食べること。充実した 1 日が明日への活力に。 

☆ 夜食が習慣になってはいませんか？ 

夜は体に余分な脂肪がつきやすい。食べたい時は消化の良いものを選びたい。 

  

●タイミングを考え食生活チェックしてみよう。 

 

 

 

 

     

                                   
●例えば 

朝食 

 

昼食 

 

夕食 

 

 トレーニング 

運動前 

 

運動後 

 

 

朝食 

ご飯・みそ汁・納

豆・焼き魚・味付

けのり・野菜炒

め・いちご・牛乳

 

昼食 

幕の内弁当 

みかん 

ヨーグルト 

夕食 

炊き込みご飯 

豚のしょうが焼き 

かぼちゃのサラダ 

もずく・キウイ・ 

牛乳 

トレーニング 

運動前 

バナナ 

スポーツ 

ドリンク 

 運動後 

鮭おにぎり 

１００％オレ

ンジジュース 

 糖質を中心に消化の良
いもの。 

水分補給を忘れずに。

（のどが渇いた状態で

運動を始めない） 

 運動終了直後出来るだけ
早く栄養補給。（糖質とた

んぱく質）疲労回復のため

にもかんきつ系の果汁

１００％がおすすめ。 

 

 
主食とおかずを

うまく組合そ

う。スープやみ

そ汁もりっぱな

水分補給。 

 
揚げ物ばかりに

ならないよう

に。パンならサ

ンドイッチがお

すすめ。 

 

 
朝・昼食で食べ

てない食材を利

用する。食事前

の甘いものは控

えて。 

 


