
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツには筋力★・持久力★・瞬発力★の３つの力が必要です。  

 

スポーツと栄養 
スポーツの秋です！！これからは、秋の大会や連合陸上もありますね。 

試合の時に実力が出せるようにするためには日頃の生活が大切です。 

本番の直前だけに栄養のよいものをとったからといって、すぐに活躍できるもの

ではありません。体力作りは、毎日の食事の積み重ねです。 

☆一流選手は食事にも重点を置いて身体作りをしています☆ 

 

 

 

筋肉をつけるには筋トレと、筋肉

の材料であるたんぱく質をとる。 

長時間耐えるエネルギー源の炭水化物、酸素を運

ぶ鉄、食べ物をエネルギーに変えるビタミンをとる。 

 

 

ビタミン(ミッキーマウスで覚えてね！) 

給食だより  ２０１２年９月    向島中学校 

総合力 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

強い骨を作るカルシウム、強くてしなや

かな腱
けん

や靭帯
じんたい

を作るコラーゲン、ビタミ

ンＣが大切です(コラーゲンはビタミン

一緒に摂らないと作られません。) 

瞬発力をつけるために必要な栄養は、た

んぱく質とカルシウムです。 

筋肉だけを効率良く増やすには、油の多

い肉や揚げ物は避けましょう。 

 

 

スポーツをするには、健康な体と体を動かすためのエネルギーが必要です。そしてそれらを

つくるのが、食べ物に含まれている栄養素になります。偏った食事をしているとどんな練習

をしてもなかなか成果が出ません。それぞれの働きを覚え、主食・主菜・副菜・汁物・果物・

乳製品を組み合わせて食事しましょう。 

☆また練習中は、水分補給を忘れないでくださいね！☆  

 


