
「コーディネーショントレーニング③」

（一社）コーチングバリュー協会　代表理事

（一社）コーチングバリュー協会　専任コーチ

第８回育成プログラム開催

【知的能力育成プログラム】

開催日時 ７月１６日（土）　１３：００～１６：００

会　　　場 富山県総合体育センター　会議室・プール

プログラム内容

「スポーツ栄養②」

西能病院　管理栄養士

舘川
たちかわ

　美貴子
みきこ

　先生

　　東根
あずまね

　明人
あきと

　先生

　　大羽
おおば

　瑠美子
るみこ

　先生

【身体能力育成プログラム】



アスリートに大切な食事の基本的な考え方と効果的な補食の摂り方

について学びました。



充実した食事と効果的な補食を摂り、アス

リートの身体を作っていこう！



水中での運動は、水圧や浮力の関係で普段とは違った感覚で自分の

身体を操ることになります。子どもたちは感覚のズレに戸惑いながら

も楽しく活動に取り組みました。

様々な刺激が子どもたちの運動感覚を研ぎ澄まし、競技力の向上に

つながっていきます。



水分
ｽｲﾌﾞﾝ

の大切
ﾀｲｾﾂ

さやどのような食事
ｼｮｸｼﾞ

をとると良
ﾖ

いのかについて教
ｵｿ

わりました。これから食事
ｼｮｸｼﾞ

に

気
ｷ

をつけていきたいです。

今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

の水中
ｽｲﾁｭｳ

でのコーディネーショントレーニングはバディーを組
ｸ

んで行
ｵｺﾅ

ったので、今
ｲﾏ

まで

よりも友達
ﾄﾓﾀ ﾞﾁ

と協力
ｷｮｳﾘｮｸ

して行
ｵｺﾅ

うことが多
ｵｵ

く、楽
ﾀ ﾉ

しく取
ﾄ

り組
ｸ

めました。

補食
ﾎｼ ｮ ｸ

は食
ﾀ

べ物
ﾓ ﾉ

だけでなく、飲
ﾉ

み物
ﾓ ﾉ

も含
ﾌ ｸ

まれていていることを知
ｼ

りました。食
ﾀ

べ物
ﾓ ﾉ

と飲
ﾉ

み物
ﾓ ﾉ

の組
ｸ

み合
ｱ

わせについて教
ｵｿ

わったので、今後
ｺ ﾝ ｺ ﾞ

実践
ｼﾞｯｾﾝ

したいです。

泳
ｵ ﾖ

ぎが不得意
ﾌ ﾄ ｸ ｲ

なので不安
ﾌ ｱ ﾝ

だったが、水
ﾐｽﾞ

と仲良
ﾅ ｶ ﾖ

くなれました。また、水中
ｽｲﾁｭｳ

での運動
ｳﾝﾄ ﾞｳ

は陸上
ﾘｸｼﾞｮｳ

で

行
ｵｺﾅ

うのと違
ﾁｶﾞ

って新鮮
ｼﾝｾﾝ

な感覚
ｶ ﾝ ｶｸ

でした。

練習
ﾚﾝｼｭｳ

前
ﾏｴ

や試合
ｼ ｱ ｲ

前
ﾏｴ

だけじゃなく、練習
ﾚﾝｼｭｳ

後
ｺ ﾞ

や試合
ｼ ｱ ｲ

後
ｺ ﾞ

の食事
ｼｮｸｼﾞ

や補食
ﾎｼ ｮ ｸ

について教
ｵｿ

わりました。ま

た、練習
ﾚﾝｼｭｳ

前
ﾏｴ

といっても開始
ｶ ｲ ｼ

までの時間
ｼ ﾞ ｶ ﾝ

によって摂
ﾄ

ると良
ﾖ

いものが変
ｶ

わることを知
ｼ

りまし

た。

体育館・プールでの実技は自由に見学

することができます｡



プールでは泳
ｵ ﾖ

ぐことしかしていなかったが、今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

のプログラムでダンスを踊
ｵﾄﾞ

ったりしまし

た。いろいろな筋肉
ｷﾝﾆｸ

が鍛
ｷﾀ

えられるのが分
ﾜ

かったので、学校
ｶﾞｯｺｳ

のプールでもやってみたいと思
ｵﾓ

います。

運動
ｳﾝﾄ ﾞｳ

前
ﾏｴ

と運動
ｳﾝﾄ ﾞｳ

後
ｺ ﾞ

で摂
ﾄ

るべき栄養素
ｴ ｲ ﾖ ｳ ｿ

が違
ﾁｶﾞ

うことを教
ｵｿ

わったので、家
ｲ ｴ

で実践
ｼﾞｯｾﾝ

しました。これか

らも続
ﾂﾂﾞ

けていきたいです。

バランスの良
ﾖ

い食事
ｼｮｸｼﾞ

を摂
ﾄ

るように心掛
ｺｺﾛｶ ﾞ

けていますが、食
ﾀ

べる量
ﾘｮｳ

が少
ｽｸ

ないので、「食事
ｼｮｸｼﾞ

もト

レーニング」という意識
ｲ ｼ ｷ

で、これからはたくさん食
ﾀ

べるように頑張
ｶ ﾞ ﾝﾊ ﾞ

ります。

乱
ﾐﾀﾞ

れた食生活
ｼｮｸｾｲｶﾂ

を改善
ｶｲｾﾞﾝ

したいと思
ｵﾓ

います。

これまで栄養
ｴ ｲ ﾖ ｳ

についてあまり意識
ｲ ｼ ｷ

していませんでしたが、受講
ｼﾞｭｺｳ

後
ｺ ﾞ

からいつ、何
ﾅﾆ

を食
ﾀ

べない

といけないかを意識
ｲ ｼ ｷ

するようになりました。

「食事
ｼｮｸｼﾞ

も戦術
ｾﾝｼﾞｭﾂ

の一
ﾋ ﾄ

つである」という言葉
ｺ ﾄ ﾊ ﾞ

に、自分
ｼ ﾞ ﾌ ﾞ ﾝ

も子
ｺ

どもと一緒
ｲ ｯ ｼ ｮ

に闘
ﾀﾀｶ

っていけるんだと嬉
ｳ ﾚ

しく思
ｵﾓ

いました。毎日
ﾏｲﾆﾁ

頑張
ｶ ﾞ ﾝﾊ ﾞ

る我
ﾜ

が子
ｺ

が大会
ﾀ ｲ ｶ ｲ

で100％の力
ﾁｶﾗ

を発揮
ﾊ ｯ ｷ

できるように、私
ﾜﾀｼ

もこの育
ｲ ｸ

成
ｾｲ

プログラムで勉強
ﾍﾞﾝｷｮｳ

していきます。

土日
ﾄ ﾞ ﾆ ﾁ

も仕事
ｼ ｺ ﾞ ﾄ

のため、子
ｺ

どもと一緒
ｲ ｯ ｼ ｮ

に受講
ｼﾞｭｺｳ

できないのが残念
ｻﾞﾝﾈﾝ

です。プログラムの後
ｱ ﾄ

は、持
ﾓ

っ

て帰
ｶｴ

ってきた資料
ｼ ﾘ ｮ ｳ

を見
ﾐ

せてもらっていますが、メモ書
ｶ ﾞ

きがたくさんしてあり、子
ｺ

どもの真
ｼﾝ

剣
ｹﾝ

に取
ﾄ

り組
ｸ

む姿
ｽｶﾞﾀ

が思
ｵﾓ

い浮
ｳ

かび、頼
ﾀ ﾉ

もしく思
ｵﾓ

っています。

試合
ｼ ｱ ｲ

前
ﾏｴ

の食事
ｼｮｸｼﾞ

の摂
ﾄ

り方
ｶ ﾀ

、補食
ﾎｼ ｮ ｸ

の取
ﾄ

り方
ｶ ﾀ

について、大変
ﾀｲﾍﾝ

参考
ｻﾝ ｺｳ

になりました。

アスリートにとって食事
ｼｮｸｼﾞ

が重要
ｼﾞｭｳﾖｳ

なことを改
ｱﾗﾀ

めて考
ｶﾝｶﾞ

えさせられました。食
ﾀ

べ盛
ｻﾞｶ

りの子
ｺ

どもな

ので、補食
ﾎｼ ｮ ｸ

を有効
ﾕｳｺｳ

に活用
ｶﾂ ﾖｳ

して身体
ｶ ﾗ ﾀ ﾞ

作
ﾂﾞｸ

りのサポートをしたいと思
ｵﾓ

います。



県民体育大会　少年ゴルフ(小学生） 優勝

中部小学生ゴルフ選手権　本戦 7位

小学校高学年 二刀

〃 小学校高学年 小太刀

〃 小学校高学年 長剣

優勝

【ゴルフ】

1位

1位

1位

1位

さん 【ﾊﾞｽｹｯﾄﾎﾞｰﾙ・ｽﾎﾟｰﾂﾁｬﾝﾊﾞﾗ】

北陸大会兼福井県大会ｽﾎﾟｰﾂﾁｬﾝﾊﾞﾗ 小学校高学年 基本動作

高 木 克 徳

9位

さん 【陸上競技】

第35回富山マスターズ陸上競技選手権大会 100m 14秒87

130cm

さん 【サッカー】

小 田 島 唯 さん 【空手道】

全国小学生陸上競技交流大会富山県大会 走り高跳び

〃 高学年女子形団体 8位

第16回全日本少年少女空手道選手権大会 6年女子組手個人 出場

荒木 佑理愛

11期生の活躍

第59回小学生･中学生全国空手道選手権大会 6年女子組手個人

第22回北信越少年相撲選手権大会 3位

堀 田 真 裕 さん 【相撲・陸上競技】

県民体育大会　相撲競技 1位

長浜 恵太郎

〃

藤 井 元 気 さん

2位 55秒02
第35回富山マスターズ陸上競技選手権大会 100m　W11 6位 14秒73
日清カップ富山県交流大会 4×100mﾘﾚｰ

目 代 梨 紗 さん 【陸上競技】

中部小学生ゴルフ選手権　北陸地区大会



ホームページには県
ｹ ﾝ

大会
ﾀ ｲ ｶ ｲ

以上
ｲ ｼ ﾞ ｮ ｳ

の大会結果
ﾀ ｲ ｶ ｲ ｹ ｯ ｶ

(記録
ｷ ﾛ ｸ

)を掲
ｹｲｻ

載
ｲ

しています。

今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

掲載
ｹ ｲ ｻ ｲ

した以外
ｲ ｶ ﾞ ｲ

にも地区大会
ﾁ ｸ ﾀ ｲ ｶ ｲ

や記録会
ｷ ﾛ ｸ ｶ ｲ

において、

11期生
ｷ ｾ ｲ

が活躍
ｶ ﾂ ﾔ ｸ

しています。

富山県民体育大会　柔道競技 団体の部 1位

守 田 煌 陽 さん 【柔道】


