
★体を動かすエネルギー源 

 

★丈夫な骨や筋肉をつくる 

 

★毎日の練習やトレーニング

の効果を上げる 

 

★けがの予防と回復 

 

★コンディションを整える 

主食・主菜・副菜がそろった“お膳のかたち”にプラスして、運動

量に見合った食事をとりましょう。 

デザートや間食にプラス 

果物やヨーグルト、卵、

チーズなど 
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競技パフォーマンスを向上させる 

3つの要素 

日も短くなり秋を感じるようになりました。秋といえば、食欲の秋、芸術の秋、読書の秋、スポー

ツの秋…など、今年はどんな秋にしたいですか？涼しくなり、運動しやすい季節、今月は運動やスポ

ーツを支える食事について考えてみましょう。 

 

 
日常的にスポーツをする方は 栄養フルコース型！ 

運動における食事の役割 

コンビニエンスストアを賢く利用しよう！ 場所や時間に合わせて手軽に必要な食品を購入できるコンビニエンスストアで、上

手に選び競技パフォーマンスの向上や疲労回復に役立てましょう。 

 

 

牛丼 

 揚げ物など、脂質(油)を多く含む食品は、消化

するのに時間がかかります。弁当なら幕の内弁

当など、和風タイプのものがおすすめ。 

サラダ・具だくさんスープ 

 お弁当や丼もの、めん類だけでは野菜不足に。

サラダや野菜を使ったお惣菜を合わせましょう。 

 

 

果汁 100％オレンジジュース 

 果物に多く含まれるビタミンは、コンディショ

ンの維持や疲労回復に役立ちます。バナナやカッ

トフルーツ、果汁 100％ジュースがおすすめ。 

ヨーグルト 

 丈夫な骨をつくるカルシウムも欠かさずに。

たんぱく質も一緒にとれる、牛乳やヨーグルト、

チーズなどの乳製品を選びましょう。 

https://3.bp.blogspot.com/-X3w1bg1-Xcs/V8VFAHqD6eI/AAAAAAAA9XA/nAth-47Zy6s1h2XqC2rducvPW4PGObOdwCLcB/s800/juice_orange.png
https://3.bp.blogspot.com/-X3w1bg1-Xcs/V8VFAHqD6eI/AAAAAAAA9XA/nAth-47Zy6s1h2XqC2rducvPW4PGObOdwCLcB/s800/juice_orange.png
https://macaro-ni.jp/items/322585


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三条市福祉保健部健康づくり課 食育推進室 

電話 0256-34-5448（直通）   

E-mail  kenko@city.sanjo.niigata.jp 

 

今年の夏は 9月に入っても 30度を超える日が長く続き、暑さのせいで食

事の準備が億劫になることがしばしば…。そんな時には必殺の“素”を使い

ます。先日は塩麻婆豆腐の素を使いました。ただレシピに通りに作るのでは

なく、ナスと甘唐辛子を入れてみました。最初に野菜を少量の油で色が付く

まで炒め、あとは素のレシピに従って調理し、おいしくいただきました！ナ

スは縞模様に皮をむくと、味がよく染み、食感も良くおすすめです。 

 

おすすめの食材や食べ方、食にまつわる楽しいエピソードを紹介します。 

食育の視点の主要施策（食育の推進と農業の振興に関する計画） 

 １ 米飯食の推進（ごはんを主食にお膳のかたちでしっかり食べよう） 

 ２ 共食の推進（一緒に食べておいしさを共有しよう） 

 ３ 食文化の伝承（食文化について理解を深め子どもたちに伝えよう） 

 

7.5ｇ 
未満 

6.5ｇ 
未満 

血圧の高い方や
治療中の方 ６ｇ 

未満 

男性 女性 

１ｇ 塩 

市で一番たくさん作っている果物は何でしょう？答えは夏から

秋にかけて楽しめる梨です。出荷量が多い理由の一つに、出回

る時期の長さがあります。8月下旬に出回る幸水から始まり、豊

水、あきづき、新高、新興と 12月上旬まで長い間楽しめます。

お気に入りの品種を探してみるのもいいですね！ 

自分の活動に合わせて食事選びをしてみませんか？ まだまだ暑い日が続きます！運動時にはもちろん、 

日頃から水分補給を忘れずに 

汗をたくさんかいた時は、水分の吸収が良いスポーツドリンクで、

汗で失われたミネラルの補給も忘れずに。家庭でも簡単にできるレシ

ピを紹介します！ 

【 レシピ 】 
 

水･････････1 リットル 

砂糖･･･････大さじ 5 

塩･････････1 つまみ 

レモン汁･･･適量 

●お酒で水分補給はできません 

アルコールは利尿作用があるた

め、飲んだお酒の量以上に尿として

水分が出てしまいます。お酒を飲む

前後には、意識して水やお茶を飲む

ようにしましょう。 

毎日このタイミングでコップ 1 杯（200ml）水分補給を！ 

起床時 食後 
外出 
前後 

運動 
前後 

入浴 
前後 

就寝前 

スマートミールとは・・・ 

一食で主食・主菜・副菜が揃い、野菜がたっぷりで、塩分

の取り過ぎにも配慮した健康的な食事のことです。複数の団

体からなるコンソーシアムが審査・認証を行っています。 

一般女性や高齢者、中年男性で、生活習

慣予防に取り組みたい人向け 一般男性や身体活動量の多い女性向け 

1 食あたり 

450～650kcal 未満 
1 食あたり 

650～850kcal 

で提供しています 
詳細はこちら→ 

 

http://www.city.sanjo.niigata.jp/common/000100173.pdf

