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しっかり食べてパフォーマンスアップ 

    アスリートにとって食事からの栄養摂取は、体づくりや

パフォーマンスアップだけでなく、疲労回復や障害予防

のためにもとても重要なものです。 

日々のトレーニングと同様に毎日の食事を気遣い、バラ

ンスよく栄養を摂る習慣を身につけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●必要なエネルギー量（kcal）を補えていること。 

●必要な栄養素がしっかりと含まれていること。 

●食べるタイミングが適切であること。 
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