
 

ビタミン C と

一緒にとると

吸 収 率 ア ッ

プ！ 

栄養を効率的に消

化・吸収するために、

しっかりよくかんで食

べることも大切です。 

運動後は、なるべく早く、糖質でエネルギーを

補給します。 

部活動などでスポーツをしている皆さん、食事をしっかり食べています

か？ 競技で十分に力を発揮するためには、健康で丈夫な体が基本です。

１日３回の規則正しい食事をとる習慣をつけ、成長に必要な栄養に加え、

運動によって失われるエネルギーや栄養素をしっかり補給しましょう。 

運動前には水やお茶

を飲んでおき、運動中

や運動後は、スポーツ

ドリンクでミネラル

も補給するとよいで

しょう。 

激しい運動後は内臓も疲れているので、食事は

消化の良いものがおススメです。 

★のどが渇いたと感じる

前に飲むこと！ 

ビタミンDと

一緒にとると

吸 収率 アッ

プ！ 

・・・主にエネルギーのもとになる［ご飯、パン、麺類］ 

・・・主に体をつくるもとになる［肉、魚、卵、大豆製品］ 

・・主に体の調子を整えるもとになる［野菜、きのこ、海藻、いも類］ 

★汁物は、水分や塩分の補給にも◎ 

・・・ビタミン、食物繊維などの補給に 

・・・カルシウムなどの補給に 

★果物と乳製品は、間食（補食）としてとるのもオススメ！ 


