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第３回リフレッシュ講座は「試合前の体調管理」 
  第３回目のリフレッシュ講座は、大瀧直美先生による「試

合前後の体調管理」です。約１２０人の生徒が参加し、どの

子も真剣に学ぶことができました。試合の前日、当日の朝、

試合と試合の間にどんなものを食べるとベストパフォーマ

ンスにつながるのか。試合後はどんなものを食べるとよい

のか。食事のとり方が、コンディションに影響することや、

試合後のメンテナンスにも食事が関係することを学びまし

た。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物繊維が多いとガスがたまるので 

食物繊維の少ない葉物野菜がいい 

よ！白菜などの葉物野菜のスープや 

ほうれん草のおひたしや、柔らかく

煮たメニューは消化しやすくてオススメ！ 

消化不良を避けるために、脂っこい 

料理や生ものは避けたほうがいいよ！ 

例えば、焼き魚・バンバンジー・豚肉 

のしゃぶしゃぶ・豚の生姜焼きなどが 

オススメ！ 

エネルギー源になるので多めに食べるといいよ！例えば、

ごはんに焼き餅やうどんをプラスしたり、パスタにパンを

プラスしたりするのもオススメ！ 

セルコンだより 

参加した生徒の声 

疲れたときにオレンジジュースを飲むのがいいことを知ってびっくりしました。 

試合前日の食事 

主菜 

主食 

副菜 

バランスよく食べることが大事 

試合当日の食事 

★試合前の食事★ 

炭水化物を中心に 
①食欲あるとき 

おにぎり２個・卵焼き・豆

腐の味噌汁・オレンジ 

②食欲がないとき 

うどんなどの食べやすいも

の、またはおにぎり２個と

イチゴ５粒、またはあんぱ

ん１個と野菜ジュース１本

など 

 

 

 

★試合１時間前の補食★ 

吸収が速いエネルギー源 
バナナ・ゼリー飲料・オレン

ジジュース、スポーツドリン

クなど 

 

※１日に数試合行うときは、

試合の合間に消化のよい食品

を補食し、試合１時間前まで

に炭水化物源となるものを補

食するのがオススメ！ 

 

★試合後の補食★ 

消耗した栄養素を補う 
炭水化物、体を作るたんぱく

質を含む食品がリカバリーに

は大事！ 

・おにぎりと牛乳 

・肉まんとオレンジジュース 

・サンドウィッチとバナナ 

・プロテインバー 

・食欲がないとは、ゼリー飲

料や粉末プロテインも可 

 

胃に食べ物がとどまるのは約３時間なので、試合の３～４時間前には食事を済ま

せて試合に臨むとよい！ 

試合前に緊張

しても消化不

良にならない

食事がいいね 

縁起担ぎでカツ

を食べるのは、

消化を考えると

イマイチ… 

大会前は特に炭水化物を多めに食べるのがいいことがわかりました。 


