
※ コロナ禍により急きょ開催中止となる場合がありますので、予めご了承ください。 

  

   

  

   

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

   補食とは、3 食では補いきれない栄養を補うための間食です。3食きちんと 

食べているのに「力が発揮できない」、「けがが多い」という場合は食事量が 

足りていない可能性があります。運動で消費した分と必要な栄養を補食で摂り 

いれましょう。 

●おすすめの補食 

炭水化物が多いもの、消化に時間がかからないもの、 

ビタミン・ミネラルが多いもの など 

     

学童期は食習慣を形成していく時期でもあり、その食を支える保護者のサポートがとても

重要になります。将来の健康や身体づくりを考え、成長期だからこそおさえておきたい食事

のポイントや運動時における水分摂取・補食などについて、解説します。 

スポーツを「する」ことだけではなく、「支える」という視点からスポーツに関わってみ

ませんか？ 

※スポーツをしているお子さん
の保護者、お子さんの栄養・食
事等に興味がある方大歓迎！！ 

①栄養バランス 

どんな食事をとればよいのか 

バランスの整え方とは 

②試合前後の食事のとり方  

タイミングに適した食事とは 

③補食  

3食では取りきれない栄養を 

補うための補食とは 

④運動中の水分補給 

水分摂取のタイミングと 

その理由とは 

 


