
第１３回育成プログラム開催！ 

開催日時 １月１８日（土） 15：00～18：00 

内  容 知的能力育成プログラム 

     【スポーツ栄養③】 

 ―スポーツ栄養のまとめ－ 

西能みなみ病院 

スポーツ栄養士 舘川 美貴子 先生 

 

     身体能力育成プログラム 

     【コーディネーショントレーニング⑪】 

― 操作能力を高める運動② － 

 帝京平成大学 教授 望月 明人 先生 

帝京平成大学 講師 小林 宜義 先生 

８期生参加児童 ４８名 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 スポーツ栄養の最終回として 

ジュニアアスリートの食事につ 

いてまとめをしました。前回は 

ジュニアアスリートに必要な 

栄養素と食事量について学びま 

したが、今回は試合期の食事に 

ついて学習しました。試合前の食事、試合当日の食事、補食のとり 

方、水分補給の仕方について具体的に学ぶことができました。 



 

 

 

 左表にあるように、食事時間を

トレーニングスケジュールに組み

込んで、試合に臨むよう舘川先生

は勧められました。 

 

ポイント１ 

①試合の３時間前までに朝食を済ます 

②試合前には水分をとる 

③２試合ある時は、試合と試合の合間に補食をとる 

  （おにぎり・バナナ・オレンジジュース） 

④試合後、補食をとる（30 分以内に糖質、たんぱく質、ビタミン、ミネラル、水分を補給する。） 

 

 また、舘川先生は、休日の練習などにも補食を持っていく習慣をつ

けましょうと話されました。 

  

 

 

 

 

 

 

食事は、トレーニング！ 

補食は、いつでもすぐに食べられて、糖質やタンパク質をすみやかに摂取

できるものが有効で、普段から意識して補食をとる習慣をつけていくこ

とが必要だと感じました。（児童感想） 

 



 

 

 

 試合の３日前までは、激しい 

練習をすると思いますが、それ以

降はそれ程激しい練習をするこ

とはないと考えられます。 

そのため、タンパク質や主食は

少しずつ減らしていく必要があります。試合の開始時間より逆算し

て食事の内容と量を調整していきましょう。 

 

 

  

         ①練習や試合の１時間前だと固形物より、  

   エネルギーゼリーなどからとる方がよい。 

 

②水分の補給は、一度に大量に摂取するのではなく、口に含み、ゆ

っくりと飲むこと。 

③のどが乾く前に水分をとること。運動後もこまめに水分を補給 

すること。 

 

 

 

 

 

 

 

試合前の食事のポイント 

舘川先生のお勧めポイント 

「『食』という字は、『人を良くする』
と書きます。食事は戦術です。強い
身体をつくるために毎日の食事を
バランスよくとっていきましょ
う。」 
舘川先生の言葉に、多くのアスリ

ートがうなづいていました。食事の
大切さ、普段からのコンディション
作りの大切さを学ぶことができま
した。 



 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ホースキック 

両手をついて、おしりを上げ、空中でキックするように両足をそろえてけりあげます。 

始めはおしりをあげるのが、少し怖くてうまくできませんでしたが、慣れてくるとみんなうまくでき

るようになりました。 

フラフープエレベーター 

全員のひとさし指だけでフラフープを動か

し、下に降ろしたり、上にあげたりします。 

息が合わないとなかなかうまくいきません。 

人間ドリブル 

★ジャンケンで負けた人が

ボールになり、立っている

人の手の動きに合わせて両

足とびをします。ひざに負

担をかけないように、ジャ

ンケン１回につき５回のド

リブルです。 

両手交互ドリブル 

両手で交互にドリブルします。 

右手と左手をリズムよく動かし、ボールを前

へ運ぶようにします。 

今回のコーディネーショントレーニングを紹介します。 

足持ちケンケン 

★ジャンケンで負けた人の片方

の足を持ち上げ、「トン、トン、ト

ーン」というように３回目に高く

ジャンプするようにします。足を

持っている人もリズムに合わせ

て、足を上に上げるようにしま

す。 

おんぶから１周 

★ジャンケンで負けた人をおん

ぶします。おんぶされた人は、体

から落ちないように、１周しても

どってきます。おんぶしている人

は、重さに耐えてふんばり、うま

く１周できるように相手を支え

てやります。 



アスリートの感想（スポーツ栄養の感想） 

○ 補食をとる時間や種類などがよくわかりました。試合の前の補食は、

家族だけに頼らず、自分でも量や時間などをしっかりと管理できるよう

になりたいと思いました。 

                          （女子児童） 

 

○ 今回のスポーツ栄養で試合前の食事時間は、消化、吸収の時間を考え

３時間前に済まし、糖質中心の食事をとればよいことがわかりました。 

これから、試合や練習に生かしていきたいです。 

                         （男子児童）  

 

〇 ぼくは、試合の前日にとんかつやすき焼きなどを多く食べていたので、 

試合の３日前から食べ過ぎないように気をつけたいです。家では果物を 

あまり食べないけど、これからは、積極的に食べるようにします。 

                          （男子児童） 

 

○ 競技によって、とるとよい食事が変わるということを初めて知りまし

た。私は、球技をしているので糖質をしっかりとるように心がけたいで

す。                       （女子児童） 

 

○ 今回は、スポーツ栄養の学習で補食の選び方のコツや試合前日の夕食、

一日のスケジュールに食事時間を組み込むことなどを学びました。食べ

たものでしか身体はつくられないので、しっかりと毎日の食生活に気を

つけていきたいです。                 （男子児童） 

 

○ 今日のスポーツ栄養では、おにぎりとオレンジジュースなどの組み合

わせ方がわかりました。スポーツ選手は、ちゃんと計画を立てて過ごす

ことが心に残りました。              （男子児童） 

                          

○ 試合や練習前後の補食がよく分かりました。私もたくさん運動した後

は、その分、水分や栄養をしっかりとりたいと思いました。また、食事

をするときは、糖質やたんぱく質をとるように心がけたいです。 

                          （女子児童） 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

金山 功汰君（水泳） 

第６回富山県冬季短水路記録会 

５0m平泳ぎ     35 秒 02 

   100m 平泳ぎ 1 分 15 秒 51    50m バタフライ  32 秒 08   

石﨑 陽来君（スキー） 

大山スキー大会 2位 

打林 依都季（サッカー） 

第 21回新春 Jrサッカー大会（女子の部） ２位  

丸山 彦樹君（ホッケー） 

小矢部市少年少女ユニホック大会（６年男子の部） 優勝 

花田 樹君（陸上・クロスカントリースキー） 

第６７回富山県民体育大会  

クロスカントリースキー 3km 小学男子の部  1位(9 分 26秒 5) 

黒姫高原クロスカントリースキー大会   

3km 小学男子の部  2位(10 分 36秒) 

富山県市民体育大会  

クロスカントリースキー 2km 小学男子の部  1位(6 分 38秒 02) 

論田山クロスカントリースキー大会 

 2km 小学男子の部  1位(6分 24 秒) 


