
私たちの生活に欠かせない食事。栄養のバランスなど考えて食べていますか？
財団法人多久市学校給食振興会（多久市学校給食センター）では、夏休みを利用して市内中学校全ての部活動の生
徒を対象に「スポーツ栄養教室」を開き、栄養学と調理実習で練習内容などに合わせた食事で体づくりができるこ
とを指導しました。運動部だけでなく文化部も参加。「食事のとり方が大事だと良く分かった」と生徒が学んだよ
うに、どんな人でも自分の活動に合わせた食事をすることで、より良い結果に結び付ける助けになります。
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8
月
1
日
の
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
教
室
で
は
、
西
渓
中
の
サ
ッ
カ
ー
部
と
ソ
フ

ト
ボ
ー
ル
部
の
49
人
が
受
講
し
「
競
技
力
を
向
上
さ
せ
る
体
づ
く
り
の
た
め

の
食
事
」
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

　
ハ
ー
ド
な
練
習
を
行
い
、
そ
の
成
果
を
発
揮
す
る
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
生
活
（
好
き
嫌
い
や
偏
り
の
な
い
食
事
）
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
そ
こ

に
向
上
さ
せ
た
い
こ
と
に
適
し
た
食
材
を
プ
ラ
ス
し
て
体
づ
く
り
を
し
ま

す
。
例
え
ば
、野
菜
サ
ラ
ダ
に
ツ
ナ
を
プ
ラ
ス
す
れ
ば
パ
ワ
ー
（
筋
力
）
ア
ッ

プ
、
コ
ー
ン
を
プ
ラ
ス
す
れ
ば
ス
タ
ミ
ナ
ア
ッ
プ
の
サ
ラ
ダ
に
な
り
ま
す
。

中
学
生
が
学
ん
だ
こ
と
を
み
な
さ
ん
も
試
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
ス
ポ
ー
ツ
以

外
の
〝
仕
事
や
日
常
生
活
で
気
に
な
る
〞
疲
労
や
集
中
力
、
ス
ト
レ
ス
な
ど

も
食
材
の
力
で
改
善
で
き
ま
す
。

　部活動に役立つ食事を知って競技力を
アップさせてほしいと思い、毎年この教
室を開いています。自分たちの体は、自
分たちが食べたもので作られています。
まずは給食を基本に、活動に合った食事
をしてみましょう。
　学校栄養士にも、食事を変えて体の変
化を実感したスポーツ経験者がいます。
少しずつの積み重ねが大きな力に変わり
ます。

そ
う
な
ん
だ
！
栄
養
学

　
普
段
の
食
生
活
を
確
認
し
て
、
次
の
項
目
全
て
に
チ
ェ
ッ
ク
が
入

る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

食事のとり方が大事
だと良く分かりました。
新人戦に向けて

バランスを考えた食事を
したいと思います。

　
栄
養
学
の
勉
強
後
は
、
調
理
実
習
！
今
回
勉
強
し
た
こ
と

を
意
識
し
て
、
競
技
力
を
向
上
さ
せ
る
体
づ
く
り
の
た
め
の

食
事
作
り
に
挑
戦
で
す
。
今
回
は
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
、
ス
タ
ミ

ナ
ア
ッ
プ
、
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ
、
ス
ト
レ
ス
対
策
の
全
て
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
り
入
れ
た「
野
菜
た
っ
ぷ
り
ビ
ビ
ン
バ
丼
」、

「
わ
か
め
ス
ー
プ
」、「
杏
ヨ
ー
グ
ル
ト
」
の
3
品
を
作
り
ま
し

た
。「
野
菜
た
っ
ぷ
り
ビ
ビ
ン
バ
丼
」
の
レ
シ
ピ
は
、
今
月
の

ヘ
ル
シ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ
（
裏
表
紙
）
で
紹
介
し
て
い
ま
す
。

実践！競技力アップのための栄養料理教室

普段の食生活をチェック！

私たち

 学校栄養士が指導しました

□ 朝ごはんを毎日食べる
□ 主食（ごはん、パンなど）は毎日
　 食べる
□ 主菜（肉、魚、卵、大豆などの
　 おかず）を食べる
□ 副菜（野菜を使ったおかず、汁物）
　 を食べる
□ 果物を週 2～ 3回は食べる
□ 牛乳、乳製品を週 2～ 3回以上は
　 食べる

○
○
し
た
い
！

プラス

　筋トレなどの練習でダメージ
を受けた筋肉が、休ませるこ
とによって回復し、さらに以前
よりも筋力が強くなることを
「超回復」と言います。回復さ
せる時に肉や魚、豆類など筋
肉の材料となる動物性、植物
性たんぱく質をバランスよく摂
りミネラルを摂取すると、より
効果が高くなります。
　また、筋肉の疲労回復を促
すビタミンCとカルシウムも
摂ると、より効果的で、肉離
れの予防にもなります。

　　　ささみ、大豆、卵、ツナ、
チーズ、豆乳、厚揚げなど

パワーアップ

　炭水化物は長時間体を動か
すエネルギー源になります。
また、脳へのエネルギー源に
もなるので、集中力を持続さ
せたいときにも最適です。主
食となるごはんやパンをしっ
かり食べましょう。イモ類や
豆類にも炭水化物が含まれて
います。
　また、炭水化物はビタミン
B群（豚肉、レバー、魚介類
など）と一緒に摂るとより効
果的です。

　　　じゃがいも、れんこん、
にんじん、かぼちゃ、アーモンド、
にんにくの芽、コーンなど

スタミナアップ

　状況を瞬時に察知して判
断し、その判断に基づいて体
を素早く反応させるには、
スムーズな神経伝達としな
やかな筋肉を作ることが必
要です。
　魚介類や海藻類、緑黄色野
菜などで、カルシウムとマグ
ネシウムを摂取してください。
　汗で体外に流れやすい栄養
素なので、運動中などはス
ポーツドリンクなどで補給し
ましょう。足がつるのを防ぐ
こともできます。

　　　じゃこ、海藻、しめじ、
切干大根、小松菜、桜エビなど

スピードアップ

普段はひじき、油揚げ、に
んじん、干し椎茸が入って
るけど…
　　パワーアップ  

　　⇒ささみをプラス

　　スタミナアップ

   　⇒れんこんをプラス

　　スピードアップ 

   　⇒桜エビをプラス

　　ストレス対策  

   　⇒いんげんをプラス

ひじき煮

　精神的プレッシャーによる
ストレスや激しい運動による
体へのストレス、夏の強い日
差しなどでストレスを受ける
と、体が酸化されてしまいま
す。酸化を防ぐには抗酸化力
を高めることが必要です。
　色の濃い野菜（緑黄色野菜）
でビタミン C やポリフェ
ノールを摂ってください。
「好き嫌いをせずに、旬の野
菜を中心に食べるようにしま
しょう。

　　　アスパラガス、いんげ
ん、パプリカ、にんじん、ナス、
トマト、ブロッコリーなど

ストレス対策

食材
食材

食材
食材

スポーツにも
食事が大切だ

と生徒に知っ
てもらういい

機会となりま
した。

コンディショ
ン作りに役立

てて欲しいで
す！

（サッカー部
顧問）

料理はお母さんのお手伝いでしています。今日習ったことをお母さんに教えて、一緒に作れたらいいな♪

普段は豚肉、しょうが、玉
ねぎが入ってるけど…
　　パワーアップ 

   　⇒厚揚げをプラス

　　スタミナアップ 

  　 ⇒にんにくの芽をプラス

　　スピードアップ 

  　 ⇒小松菜、しめじをプラス

　　ストレス対策 

   　⇒ナスをプラス

目的に合わせて
レシピをアレンジ

♪

豚の生姜焼き
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