
 
自宅待機中のコンディショニングに役立つ栄養情報（2020.4.14 作成） 

 

アスリートの皆様へ 

自宅待機中のコンディショニングに役立つ情報を栄養・食事面から発信します。 

これまで国立スポーツ科学センター栄養グループが作成し、レストラン R3 に月替わりで掲載して

きたテーブルメモを抜粋しました。 

 

【自炊に便利な調理グッズ】 

 春から進学・・就職などで新生活が始ま

った方、普段は外食が多かったけれども

外出自粛のために慣れない料理をして

いる方などにおすすめの便利な調理グ

ッズを紹介します。 

これらはインターネットショッピン

グなどで購入できます。 

 

 

 

 

 

【誰でも簡単にできるシリコンスチーマーを使ったレシピ】 

 料理に自信ない方でも、簡単に、素早く

作れる、様々な栄養素がとれる料理を紹

介します。レシピや 1 人前のエネルギー

及び栄養素量は 

当センターホームページの「アスリート

のわいわいレシピ」に公開しています。 

シリコンスチーマーを使えば、電子レ

ンジがある場所ならどこでも簡単に温か

くて美味しい料理を作ることができま

す。海外遠征にも便利なので、ぜひこの機

に試してみてはいかがでしょう。 

 

 

国立スポーツ科学センターでは栄養・食事に関する情報をホームページにも掲載しています。 

https://www.jpnsport.go.jp/jiss/nutrition/tabid/1183/Default.aspx 
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