
9月28日 9月29日 9月30日 10月1日 10月2日 10月3日 10月4日
（月） （火） （水） （木） （金） （土） （日）

・塩鮭

・竹輪ともやしの金平

・お浸し

・フルーツ

・手作りパン

・マーガリン
・ジャム
・牛乳
・ごはん
・漬物
・味のリ
・味噌汁

◇◆◇　試合
しあい

の日
ひ

の食事
しょくじ

のポイント　◇◆◇

＜試　合　前＞   タイミングよく、栄養補給して、エネルギ不足を防ぐ
　　　 　　　   　　　　糖質を多めにとってエネルギーを蓄えます。試合が始まるまでに食べ物が胃に残らないように、食事は試合開始の３～４時間前までにすませましょう。試合に備えて
　　　   　  　 　　　　十分に水分補給を。試合１～２時間前に約５００㎖の水分をとるようにします。 
<試合中など＞ 　試合時間が長い場合は、試合中にも栄養補給
　　　　 　 　　　　　　サッカーやラグビーなどはハーフタイムに糖質を補給。果汁１００％ジュース、バナナなどがおすすめ。のどの渇きを感じる前に、こまめな水分補給を。
　　　　　　   　　　　　同日に次の試合がある場合は、すぐに糖質を補給
　　　　 　　　 　　　　１試合終わるごとに、次の試合に備えて糖質を補給しましょう。
＜試　合　後＞   試合後３０分以内に、糖質とたんぱく質をとる。

　　　   　　　  　　　　運動後３０分以内に糖質とたんぱく質をとると、筋肉が効率よく修復されます。筋肉の材料になるたんぱく質と、エネルギー不足から筋肉が減らないように糖質を補給することが重要。

　　　　　　     　　　　また、スポーツドリンクなどで、運動で失われた水分とミネラルを補います。
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