
沖縄で行われた2008年度のジュニア合宿での食事の様子をご紹介します。

今回沖縄合宿に参加したほとんどの選手は1月4日～6日にナショナルトレーニング
センターで行われた合宿にも参加しており、そこで栄養セミナーを受けていました。
今回はおさらいの意味もこめて管理栄養士が合宿に同行し、選手の食事のとりか
たを細かくチェックしました。
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スポーツ選手の食事は主食＋主菜＋副菜＋乳製品＋果物をスポーツ選手の食事は主食＋主菜＋副菜＋乳製品＋果物を
そろえた食事を毎食とることが基本になりますそろえた食事を毎食とることが基本になります
（http://www.rikuren.or.jp/medical/syokuiku.html

ジュニア選手の食事の基本参照）

はじめはこのような食事を
していた選手も意識をする
ようになるとバランスよく
とれるようになりました。

合宿後半では選手の食事の選び方がとても良くなりました。

合宿時だけでなく、常に食事の基本型を意識することが大切です。
食事もトレーニング同様長く続ければ続けるほど効果が出ます。どのような
場面でも自分の身体に適切な食事を選ぶことができるよう、普段から心がけ
ましょう。
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