
給食のお膳の形(主食・主菜・副菜・汁物）がバランスの良い食事です！！

　陸上大会や試合で力を発揮するためには、好き嫌いなく、栄養バランスのよい

食事を3食しっかり食べましょう。多くの食品を組み合わせて食べると、

いろいろな栄養素をまんべんなくとることができます。
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副菜 主菜

主食 汁物

くだもの

乳製品

＜ビタミン・ミネラル＞

コンディションを整える

＜炭水化物＞

体を動かすエネルギー源

＜たんぱく質＞

筋肉など体を作る

＜ビタミン・ミネラル・水分＞

コンディションを整える

＜カルシウム＞

骨を作る

バランスの良い

食事が基本です

力が発揮できる食事のポイント

＜ビタミンC＞

緊張やストレスを和らげる

疲労回復にも役立つ

鉄分の補給もお忘れなく

スポーツ選手は貧血、特に鉄欠乏性貧血に

なりやすい傾向にあります。激しい運動や汗を

たくさんかくことで、鉄が失われていきます。

貧血予防のために鉄を多く含む食品や鉄の吸収

を助けてくれるビタミンCを多く含む食品を積

極的にとりましょう。

★鉄を多く含む食品

レバーや赤身の肉類、鰹、大豆加工品など

★ビタミンCを多く含む食品

ブロッコリー、ピーマン、じゃが芋、柿など

栄養はチームワークが大事！

しっかり寝ることで疲労回復や

筋力アップにもつながります。


