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①自分の食べるべき量をザックリと把握する



②サッカーの日は食パンだけだと足らないことを知る

炭水化物を全部おにぎりや食パンで摂取するときの必要量

食パンおにぎり男／女年代

１１１０男子小学生

１０９女子小学生

１３1１男子中学生

１１１０女子中学生

１３１２男子高校生

勉強のため、成⾧のため、サッカーのために必要なエネルギー量を確保しようとすると、朝食が
食パンの場合は３～４枚必要。パンだけではなくおにぎりやうどんなどの麺類やシリアルなどを
組み合わせると必要エネルギー量を確保できるでしょう。



③米飯やパンが食事で摂れていなれば補食を本気で準備する

※高校卒業まで
サプリメントのプロテインは不要



④育成年代選手が欠かすことのでない朝食トレーニング

※なぜ朝食は必要なのでしょう?
・体温を上昇させる
・水分補給、電解質補給につながる
・勉強のため、サッカーのためのエネルギー源
・心の栄養にもなる



⑤水分は
栄養学＝栄養素の運搬／スポーツ栄養学＝体温調節

水分補給トレーニング
１．運動開始30分前までに300～500mlを20分程度かけて補給
２．運動中、喉の渇きを感じる前に補給（15‐20分おき）
３．暑い中で運動する際は、水分と電解質の他に

糖質の補給も忘れない
４．運動後もこまめに補給する

（食事が摂れなくなるほど飲まない）



⑥たんぱく質は摂りすぎず「適量」が大切

たんぱく質は過剰になりやすい

栄養素であることを知る

17歳178㎝選手の食事改善中の食事例
※まだ夕食が少し多いことに気付いてほしい

朝食 夕食



⑦簡単な比率を覚えて選手自身でバランス食を考える

１：２：３のバランス比として覚えよう！

バランス食のトレーニング

１:たんぱく質

２:野菜・果物

３:炭水化物

おにぎり・サラダ・ゆで卵・ヨーグルト

パン・冷やし中華・野菜ジュース・チーズ・フルーツ

コンビニで選手自身が選ぶとしたら?



⑨サッカーのため、栄養補給のため、日々の睡眠の質を高める

⑧ウンチ（便）はカラダからのお便り。しっかりとウンチを観察する

朝、家を出るまでに元気ウンチを出す

ほるぷ出版

「うんこダスマン」より

⇒ ぷか～っと水に浮いて、黄褐色、バナナ大の大きさ
  臭くなくてティッシュが汚れず、爽快感!



スポーツ食のトレーニング
・生もの・揚げ物は避ける
・緑黄色野菜でビタミン豊富食へ
・海藻類があれば取り入れる
・上手に炭水化物を組み合わせる
・乳製品を準備する
・果物があるとさらに良い
・ごはんと汁物はおかわりする

※食事は温かいものを選択する

⑩日々の取り組みが整ったら試合の前後の食事を意識する

⑪「食べる」こともトレーニングが必要であることを知る


