
　（一社）コーチングバリュー協会　代表理事

「コーディネーショントレーニング⑦」

　　東根
あずまね

　明人
あきと

　先生

西能病院　管理栄養士

第11回育成プログラム開催

【身体能力育成プログラム】

開催日時 10月22日（土）　９：００～１３：３０

会　　　場 富山県総合体育センター　中アリーナ・大研修室

プログラム内容

【知的能力育成プログラム】

「スポーツ栄養③」

舘川
たちかわ

　美貴子
みきこ

　先生



様々なダッシュを通して身体の巧みな使い方について考えました。







目的に応じた献立を考え、実際に食事をしました。





一品
イッピン

の中
ナカ

に色々
イロイロ

な食材
ショクザイ

を入
イ

れることで、様々
サマザマ

な栄養素
エイヨウソ

を摂
ト

りいれる事
コト

ができ、またおいし

く食
タ

べることができる事
コト

を知
シ

りました。

家庭
カテイ

での食事
ショクジ

を見直
ミナオ

すきっかけになりました。バランスよく、色々
イロイロ

な食品
ショクヒン

を組
ク

み合
ア

わせて

献立
コンダテ

を考
カンガ

えていきたいです。

今回
コンカイ

のコーディネーショントレーニングで、先生
センセイ

やコーチにすぐに聞
キ

くばかりでなく、自
ジブ

分
ン

で調
シラ

べたり考
カンガ

えたりすることも大切
タイセツ

だと分
ワ

かりました。

アスリートの食事
ショクジ

を実際
ジッサイ

に体験
タイケン

しましたが、普段
フダン

の食事
ショクジ

より量
リョウ

が多
オオ

くて驚
オドロ

きました。

ご飯
ハン

の量
リョウ

が普段
フダン

の3倍
バイ

ほどあって、びっくりしました。これからは、たくさん食
タ

べて強
ツヨ

い

身体
カラダ

を作
ツク

るように心
ココロ

がけたいです。

目
メ

で見
ミ

て反応
ハンノウ

して動
ウゴ

くトレーニングが難
ムズカ

しかったが、楽
タノ

しく取
ト

り組
ク

めた。

私
ワタシ

はトレーニング中
チュウ

に出
ダ

される質問
シツモン

にあまり手
テ

を上
ア

げたことがありません。しかし、もっ

と積極的
セッキョクテキ

にならないとトップアスリートになれないと思
オモ

うので、これからは積極的
セッキョクテキ

にして

いきたいです。自分
ジブン

がどんな選手
センシュ

になりたいのかを考
カンガ

えて自分
ジブン

で自分
ジブン

を鍛
キタ

えていきたいで

す。

これからは「食
タ

べることもトレーニング」と思
オモ

って、ご飯
ハン

をたくさん食
タ

べられるようにし

たいです。



必要
ヒツヨウ

な栄養素
エイヨウソ

を考
カンガ

えながら、料理
リョウリ

を作
ツク

ることが大切
タイセツ

なんだと思
オモ

い知
シ

らされました。

実際
ジッサイ

に食事
ショクジ

を摂
ト

ることで、自分
ジブン

の子
コ

どもの食
タ

べる量
リョウ

がとても少
スク

ないことが分
ワ

かりました。

今回
コンカイ

は学校
ガッコウ

行事
ギョウジ

と重
カサ

なり、参加
サンカ

することができませんでした。送付
ソウフ

していただいた資料
シリョウ

を

参考
サンコウ

に栄養
エイヨウ

について調
シラ

べました。親
オヤ

として、身体
カラダ

作
ヅク

りの基本
キホン

となる食事
ショクジ

を大切
タイセツ

にしていき

たいと思
オモ

いました。

これまでの栄養
エイヨウ

学
ガク

講座
コウザ

を受講
ジュコウ

し、我
ワ

が家
ヤ

の食事
ショクジ

もアスリート仕様
シヨウ

になりました。

練習
レンシュウ

後
ゴ

や試合
シアイ

後
ゴ

の食事
ショクジ

のとり方
カタ

が参考
サンコウ

になった。今後
コンゴ

、実践
ジッセン

していきたい。

試合
シアイ

直前
チョクゼン

の栄養
エイヨウ

補給
ホキュウ

、試合
シアイ

･大会後
タイカイゴ

の栄養
エイヨウ

補給
ホキュウ

について参考
サンコウ

になった。今後
コンゴ

実践
ジッセン

していき

たい。

初
ハジ

めの頃
コロ

は、帰
カエ

りの車中
シャチュウ

で「疲
ツカ

れたぁ～」しか言
イ

わなかったのが、最近
サイキン

ではトレーニング

での反省
ハンセイ

や課題
カダイ

、どうやったら自分
ジブン

にいかせるのか等
ナド

について話
ハナ

すようになりました。

今回
コンカイ

の講習会
コウシュウカイ

後
ゴ

、子
コ

どもがご飯
ハン

の量
リョウ

を増
フ

やすと言
イ

って家庭
カテイ

で取
ト

り組
ク

んでいる姿
スガタ

を見
ミ

て、高
タカ

い意識
イシキ

を持
モ

って参加
サンカ

している様子
ヨウス

が分
ワ

かり、嬉
ウレ

しくなりました。

子
コ

どもにたくさん食
タ

べてもらいたくて好
ス

きな物
モノ

ばかりを作
ツク

りがちでしたが、副菜
フクサイ

を利用
リヨウ

し

てバランスを整
トトノ

えた食事
ショクジ

作
ヅク

りに努
ツト

めたいと思
オモ

います。

今後
コンゴ

の食事
ショクジ

スタイルを改
アラタ

める良
ヨ

い機会
キカイ

となりました。ありがとうございました。

普段
フダン

の食事
ショクジ

ではバランスを気
キ

をつけていたのですが、ボリュームが足
タ

りていないことが分
ワ

かりました。また、今回
コンカイ

の講習
コウシュウ

では他
ホカ

の保護者
ホゴシャ

の方
カタ

とも情報
ジョウホウ

交換
コウカン

をする良
ヨ

い機会
キカイ

となりま

した。



第19回全日本小学生女子相撲大会 4位
第31回富山県相撲選手権大会

和 田 彩 花 さん 【バドミントン・水泳】

2位

11分05秒第27回ｱﾙﾋﾞｽS&Bﾁﾋﾞｯｺ健康ﾏﾗｿﾝ大会 6年男子3000m 3位

さん

【バドミントン】

富山県小学生バドミントン選手権大会 6年生男子シングルス 1位

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。

堀 田 真 裕

36位

さん 【サッカー】

3位

さん 【相撲・陸上競技】

藤 井 元 気 さん 【ゴルフ】

井 上 夢 時

11期生の活躍

中 野 景 太 【陸上競技】

ＪＪＧＡジャパンｼﾞｭﾆｱゴルフオールスター

ＪＯＣｼﾞｭﾆｱｵﾘﾝﾋﾟｯｸｶｯﾌﾟ全日本小学生相撲優勝大会第19回北信越大会

北日本新聞社杯 3位

大 田 隼 也 さん


