
おにぎり（梅・ツナマヨ）主食 鶏の唐揚げ主菜 メンチカツ主菜

冬休みの部活帰り

マンガで
知る アスリートを支えるスポーツ科学アスリートを支えるスポーツ科学

食の力で未来へ食の力で未来へ
アスリ ー トに必要な
食事の基本とは？
アスリ ー トに必要な
食事の基本とは？

疲
れ
た
〜

今
日
は
い
つ
も
よ
り

疲
れ
て
る
気
が
す
る…

お
さ
む
、今
日
の
お
昼

コ
ン
ビ
ニ
の
お
に
ぎ
り
と

唐
揚
げ
し
か

食
べ
て

な
か
っ
た

で
し
ょ
う
?

今
日
お
弁
当

忘
れ
ち
ゃ
っ
た
ん
だ
よ
ー

全
然
力
が

入
ら
な
く
て

ラ
イ
バ
ル
の

ま
さ
お
に

負
け
た
〜

く
や
し
い
!

食
事
は
ス
ポ
ー
ツ
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に

大
き
く
影
響
す
る
ん
だ
よ
。

メ
ン
チ
カ
ツ
も

食
べ
た
よ
!

石 橋  お さ む
西が丘中学 バスケットボール部

高 山  は る か
西が丘中学 バスケットボール部

ト グ チ さ ん
JSC職員 公認スポーツ栄養士

お
さ
む
く
ん
が
食
べ
た

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
は
ざ
っ
と

こ
ん
な
感
じ
ね
!

誰 !?

1 食の目安量に対する割合 （％）
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ご飯 300g主食

鶏の唐揚げ主菜

厚焼き玉子主菜

小松菜とじゃこの炒めもの副菜

ひじきと大豆の煮物副菜

ヨーグルト乳製品 みかん果物

主食 主菜

副菜 果物
牛乳

乳製品

ま
さ
お
く
ん
が
食
べ
た

食
事
の
栄
養
は
き
っ
と
こ
ん
な
感
じ
か
な

よ
う
こ
そ
、

ト
ッ
プ

ア
ス
リ
ー
ト
が

利
用
す
る

ア
ス
リ
ー
ト

レ
ス
ト
ラ
ン
へ
！

そ
う
い
え
ば

ま
さ
お
君
は
お
か
ず
た
っ
ぷ
り
な

お
弁
当
食
べ
て
た
よ
。

食
後
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
や

み
か
ん
も
!

ス
ポ
ー
ツ
で

勝
つ
た
め
に
は

食
事
も
大
事

な
の
か
ぁ…

そ
う
だ
、

今
日
は
特
別
に

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の

食
事
を
の
ぞ
い
て

み
よ
う
!

1 食の目安量に対する割合 （％）

ア
ス
リ
ー
ト
に
必
要
な
栄
養
素
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
に
は
、

5
つ
の
カ
テ
ゴ
リ
ー
を

そ
ろ
え
る
こ
と
が

大
事
な
の
!

こ
ち
ら

ツ
ネ
ズ
ミ
で
す
！

あ
、

あ
の
人
は…

!
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成
松
選
手
は
今
、

m
e
llo

n

Ⅱ

と
い
う

競
技
者
栄
養
評
価

シ
ス
テ
ム
で

こ
れ
か
ら
食
べ
る

食
事
の
撮
影
を

し
て
る
の
よ
。

m
e
llo

n
 

Ⅱ

専
用

タ
ブ
レ
ッ
ト
や

個
人
の
ス
マ
ホ
で
食
事
を

撮
影
す
る
と
、

A
I
に
よ
る
画
像
認
識
で
、

自
動
的
に
食
事
内
容
や

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

記
録
さ
れ
る
の
。

憧
れ
の

成
松
選
手
！！

?!

君
た
ち
も

バ
ス
ケ

や
っ
て
る
の
?

A
I
に
よ
る

画
像
認
識
?!

成
松
選
手
は
何
を

し
て
い
る
ん
で
す
か
?

は
い
!

バ
ス
ケ
部

で
す
!
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常
住
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
!

成
松
選
手
、

お
疲
れ
様
で
す
!

今
、
中
学
生
た
ち
に

m
e
llon

Ⅱ
の

こ
と
を
説
明
し
て

た
ん
で
す
。

普
段
食
事
に

気
を
つ
け
て
い
る

ア
ス
リ
ー
ト
で
も
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
や

栄
養
素
を
す
べ
て

把
握
す
る
の
は

難
し
い
の
。

そ
こ
で
こ
の

m
e
llon

Ⅱ

が

活
躍
す
る
ん
だ
！

m
e
llon 

Ⅱ

は
競
技
や

身
体
情
報
を
も
と
に

ア
ス
リ
ー
ト
に
必
要
な

摂
取
量
を
設
定
で
き
る

か
ら
、自
分
で
食
事
管
理
が

し
っ
か
り
で
き
る
ん
だ
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が

自
分
で
わ
か
る
ん
だ
!!

す
ご
い
!

食
事
も
し
っ
か
り

管
理
し
て
る
な
ん
て
。

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
は

や
っ
ぱ
り
違
う
な
あ

家
で
も

で
き
る
方
法
は

あ
り
ま
す
か
??

で
も
私
た
ち
は
ま
だ

使
え
な
い
し…

そ
う
ね
、

ま
ず
は
体
重
を

こ
ま
め
に
測
っ
て
、

身
体
の
状
態
を

知
る
と
こ
ろ
か
ら

や
っ
て
み
る
の
は

ど
う
か
し
ら
！

そ
れ
に
、
こ
の
レ
ス
ト
ラ
ン
の
料
理
す

べ
て
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
栄
養
素
が
表
示

さ
れ
て
い
る
か
ら
、
自
分
に
必
要
な
料

理
を
選
択
す
る
こ
と
が
で
き
る
ん
だ
よ
。

mellon Ⅱで食事登録

栄養評価
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体重は自分の状態を表している

（日）

体重
（kg）

体 重 は 日々 変 わ る の で
数 日 単 位 で 考 え よ う

----- 線のように
 体重は日々増えたり減ったりしているが...
..... 線のように
 一定期間で見ると増加しているのがわかる。

お
さ
む
の
家

バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
も
体
調
管
理
も
、

ア
ス
リ
ー
ト
に

必
要
な
身
体

づ
く
り
の

土
台
だ
か
ら
ね
!

身
体
づ
く
り
に
は

食
事
も
大
事
!

い
っ
て
き
ま
ー
す
!

な
る
ほ
ど…

体
重
で
確
認

で
き
る
の
か
!

こ
れ
な
ら

続
け
ら
れ
る
ね
!

体
重
が
減
っ
て
い
る
場
合
は
、

食
事
量
が
少
な
い
可
能
性
が
あ
る
の
。

母
さ
ん
!

お
弁
当
は
?!

今
日
は
忘
れ
な
い
の
よ
!

も
ち
ろ
ん
!

い
つ
も

あ
り
が
と
う
!

エネルギーの過不足

成長期であれば体重は
増えていく

起床後、トイレに
行った後に測定する

体 重 を 指 標 に して 確 認

水分摂取の過不足
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