
 　 　 　 　 　 　 　勝つための⾷食事！！

試合当⽇日の⾷食事
３時間前 ①炭水化物がメイン（ご飯、パン、麺類）

②果物、バナナ、リンゴもとる（ビタミン、ミネラル）
ステーキ、焼⾁肉、とんかつ、カツ丼。てんぷらはNG!!

１〜～２時間前 ※少量。⼀一⼝口サイズ。量を取りすぎると胃腸に負担
①おにぎり、もち、サンドイッチ、大福
（具が多く⼊入っている物は避ける）
②ゼリータイプのサプリ、スポーツドリンク

３０分前 お腹が空いていたら。
⻑⾧長時間、連続した試合のため疲労を感じていたら
バナナ、リンゴ。ラムネ。カステラ、和菓⼦子、大福⼤大福←オススメ
少量とるとよい。

試合
試合後 ※すぐにエネルギー（糖質）を補給すること。

→糖質が失われると⾝身体は筋⾁肉からエネルギーを作り出す。
結果疲労がたまる。
１〜～２時間前、３０分前くらいの⾷食事、摂取量でよい。

連⽇日試合が続く場合の⼣夕⾷食はほどほどのタンパク質と十分な炭水化物（ご飯）を補給するとよい

 　 　あくまで⽬目安。その時間どうりに⾷食べなくてもよいし、⾃自分で好きな物。
 　 　げんをかついで⾷食べているものがあるのならそちらを優先すること

疲労を取るために
は？
パフォーマンスを
あげるためには？
集中⼒力を⾼高めるた
めには？

栄養（⾷食事）
内容＋タイミング


