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～成長期の体作りには～ 

 

栄養（食事）・運動（トレーニング）・休養（睡眠）のバランスのとれた生活が基本！ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．食事のきほんの“き” 
 食べ物のはたらきについて理解しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ミネラル 
体の土台をつ

くる体の機能

のいじや調整

にかかせない。 

調 整 力 
○カルシウム 

○鉄 

○ナトリウム 

○カリウム 

     等 

☆主な食品☆ 

・牛乳・小魚 

・レバー 

・ホウレン草 

 

あぶら（脂質） 
もっとも高い 

エネルギー源 
 

消化吸収する速

さがゆっくりし

ている。取りすぎ

はひまん・生活習

慣病のもとに。 

 

☆主な食品☆ 

・油 ・バター 

・マーガリン 

・肉のあぶら 

・生クリーム 

・マヨネーズ 

・ゴマだれ 

 

たんすいかぶつ 
主にエネルギー

源として利用され

ますがとりすぎは 

肥満・生活習慣病

のもとに。 

１体力（持久力） 

２集中力 
 

☆主な食品☆☆☆ 

・ご飯・パン 

・めん類 

・ジャガイモ 

・イモ類・砂とう 

ただいま成長まっさかり！ 

エネルギー源（力のもと）・集中力・体力 

ビタミン 

他の栄養素の

吸収を助けた

り、体全体の調

子を整える。 

縁の下の力持ち 
不足は体調不

良やつかれを

早める。 

調 整 力 
☆主な食品☆ 

・野菜 
：特に濃い色の野菜 

・くだ物 

 

タンパクしつ 

体を作る 
（体の 1/5 が 

タンパクしつ） 

筋肉を作る材料

のために成長期

に は か か さ な

い。 

免疫力・筋肉 
☆主な食品☆☆ 

・肉・魚・卵  

・大豆製品 
（豆腐・豆乳・納豆） 
・牛乳  

体の調子を整える。 

体作りの材料（筋肉・血液） 

管理栄養士 友利 由希 

栄養（食事） 休養（睡眠） 運動（トレーニング 

寝る子は育つ！睡眠は体と心の回復期 
成長ホルモンのゴールデンタイムは 

夜の 10 時～２時！ 

小学生は９時までには寝よう！ 

小学生はバランス能力が発達時期 
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栄養フルコース型（主食・主菜・副菜・汁物+牛乳・くだ物） 

 

 

 

 

 

＜主
しゅ

 食
しょく

＞ごはん、パン、めん類などの主食をしっかりとる 

＜主
しゅ

 菜
さい

＞肉・魚・卵または豆腐・納豆などの大豆せい品などのおかずがバランスよく入る。 

＜副
ふく

 菜
さい

＞野菜料理を十分にとる…特にほうれん草やにんじんなどの色の濃
こ

い野菜（緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

） 

＜汁
しる

もの＞野菜や海そう、きのこの入った具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

で足りない野菜などを取ろう。 

＜乳製品
にゅうせいひん

＞牛乳は毎日飲む…牛乳が飲めない人はヨーグルトなどでミネラルほきゅう。 

＜くだ物＞くだ物をつける…みかんやグレープフルーツ、果汁１００％ジュースなどがおすすめ 

 

朝食、昼食、夕食にわけて考えてみよう！ 

【朝 食】 
基本は 主食・主菜・副菜がそろった食事 

朝食はエネルギー源である炭水化物
たんすいかぶつ

をしっかりとることが大事 
（フルコース朝食例：和食）                （フルコース朝食例；パン食） 

 

 

 

 

 

 

 

脳の主要なエネルギーは炭水化物
たんすいかぶつ

！ 

・炭水化物がエネルギーに変わる時、ビタミン B ぐんが必要になる。 

※ビタミン B ぐん・・・豚肉、ハム、なっとう、ゴマ、はいが米 

 

・朝食をぬくとどうなるか 

  脳がおきない（体温があがらない）→ 授業中、練習中ボーッとしている、体調不良につながる。 

  判断力にかける、集中力にかける → ミスを起こす、ケガの原因。成せきがのびない、イライラする。 

 体のエネルギー不足 →体の動きが悪くなる、おかしやジュースでおなかを満たそうと肥満の元に。  

主 食 ご飯 

主 菜 納豆・卵焼き 

汁 物 野菜や海そうのみそ汁 

果 物 キウイフルーツ 

乳製品 牛乳 

主 食 トースト 

主 菜 ハムエッグ 

副 菜 野菜サラダ 

果 物 キウイフルーツ 

乳製品 チーズ 

しっかり食べる 

ためにも早起き 

も大事だね。 
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【昼 食】 
☆給食☆ 給食は，好ききらいせずに，残さずしっかり食べよう！ 

・ 学校給食は，1 日の必要量
ひつようりょう

からバランスのよい栄ようの配分になるように計算されています。 

しっかり食べてからだの栄ようにつなげよう！ 

午後にクラブ活動やスポーツのおけいこがある人は、ご飯は大盛り
お お も り

でしっかり食べよう！ 

 

【間 食】 
3 食の食事でたりない分をおぎなおう！ 

 ポテトチップスやチョコレート・アイスクリーム、コーラやジュース、 

かしパン・カップラーメンやフライドチキン・フライドポテトばかりでは、 

ひまんや生活習慣病をまねくおそれが！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・おにぎり・ハムサンドイッチ    ・牛乳・ヨーグルト      ・100％野菜ｼﾞｭｰｽ・くだ物 

・あんぱん・肉まん・あんもち    ・豆乳   ・チーズ   ・かんきつ系果物・100%ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ 

 

 あくまでも、夕食までのつなぎの役目！自分に必要な栄ようを選んでとれるようになろう！ 

 

【夕 食】 

 一日のつかれを回復するための食事。明日元気にすごすために！ 
疲れていても必ず夕食はとりましょう。栄ようフルコースを頭に入れて、主食（炭水化物）、主菜 

（タンパクしつ）、副菜・くだ物・牛乳（ビタミン、ミネラル）がたっぷりはいった食事をとりましょう。 

 

（夕食例１）疲労回復に向けて！        （夕食例２）成長期に必要なカルシウム強化！ 

  

□主
しゅ

菜
さい

（タンパク源）は特にしっかりとり入れましょう。 

□夕食のあげ物やあぶらっこいもののとりすぎは注意！ 

□コップ１杯でしっかり失われた水分補給！  

主 食 ごはん 

主 菜 ブタしょうが焼き 

副 菜 ゴーヤーチャンプルー 

 〃 野菜のサラダ(ごまドレッシング） 

汁 物 にらと卵のスープ 

乳製品 牛乳 

主 食 小魚ふりかけとごはん 

主 菜 鮭チーズ焼き 

副 菜 小松菜と枝豆の白和え 

 〃 切干し大根とヒジキの煮物 

汁 物 クラムチャウダー 

乳製品 カルシウム強化牛乳またはヨーグルト 

エネルギー源 体の調子を整える 体作りの材料（筋肉・血液） 
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【水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント】 
～運動時～ 

１５～２０分おきにコップ 1 杯目安、口にふくんでゆっくりと！ 

『のどがかわいたな～』と思う前に飲む！ 

 

～毎日の生活～ 

朝起きて、お風呂に入る前後、ねる前などにコップ 1 杯の水！ 

 食事では、スープやみそ汁をメニューに加えたり、毎食コップ 1 杯は水をのもう！ 

（水分は、運動時とは別に 1 日にコップで６～８杯ぐらい目安にとるように） 

 

※甘いジュースでの水分ほきゅうの習慣はきちんとご飯が食べれなくなったり 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

をまねくもとになるためおススメしません。 

 

 

【家庭にあると便利な食材】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

３つの働きを 

イメージしてそろ

えてみよう♪ 

果物： 

ビタミンＣのほきゅうのため

に。みかんなどのかんきつ類

なら，つかれ回復を早めるク

エン酸もとれる。 

 
 

100％果汁ｼﾞｭｰｽ 
果物を食べられない日は 

ピンチヒッターとしてｼﾞｭｰｽ

をとりいれよう。 
 

野菜ジュース： 

緑黄色野菜を中心にした 

野菜のミックスがおすすめ。 

 

冷凍
れいとう

野菜
や さ い

 
いざという時に！お店で売ら

れている冷凍
れいとう

のものはおいし

い時期の野菜を冷とうしてお

り栄養
えいよう

は高い。 

 

エネルギーのもと 体の調子を整える 体作りの材料（筋肉・血液） 

ご飯
はん

・食
しょく

パン・パスタ 

メインとなるもあると便利
べ ん り

！

あまったご飯はおにぎりにし

て冷凍庫
れいとうこ

に入れておくと ピ

ンチヒッターに！ 

 

 

乳
にゅう

製品
せいひん

（ﾐﾙｸ・ﾖｰｸﾞﾙﾄ） 

低脂肪乳はカルシウムが多く含

まれています。 

ヨーグルトはおなかの調子が

悪い人におススメです。 

 

たまご 
たまごには，ビタミンＣをのぞ

く，すべての栄よう素が入って

いる。 

 

納豆 

タンパク源
げん

をプラスしたい時、

すぐにパックをあけて食べられ

る便利な食品。 
 

ツナ缶・サバ缶（水煮） 

いため物やサラダにと、すぐに

使えるのでとても重宝する。 
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□ 1 日3
３

食
しょく

しっかり食べる
た べ る

（主食
しゅしょく

をしっかり食べる
た べ る

） 

□ 野菜
や さ い

はしっかり食べる
た べ る

・・・具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

を！ 

（特
とく

に色
いろ

の濃い
こ  

野菜
や さ い

は多め
お お  

に食べる
た   

よう心がけよう
こころ         

） 

□ 果物
くだもの

（100％の果物ｼﾞｭｰｽ）をとりいれよう 

□ 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をしっかりとる 

学校
がっこう

牛 乳
ぎゅうにゅう

に+1 日にコップ 2 杯（朝と晩） 

□ 肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

をバランスよく食事
しょくじ

に摂り
と  

いれる。 

□お菓子
 か し

を食べ過ぎない
た  す    

ようにしている 

 

 

成長期
せいちょうき

まっただ中
なか

の皆さん
み な さ ん

！まずは好き嫌い
す き き ら い

をなくして 

 明日
あ す

の成長
せいちょう

につなげていきましょう！ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 皆さんの一番の応援サポーターは何よりご家族！お家に帰ったらもう一度プリントをご家族の

方と一緒に見直し、ご家庭で役立てていただけうれしいです。 

食事に関する質問や講演会、個人的な栄養相談について何かありましたら、 

                                 管理栄養士 友利 由希  

                     （     公認スポーツ栄養士） 

  沖縄県浦添市牧港 2-46-12-202 

TEL：098-878-6910 FAX：098-878-6920 

Email rokutoeiyo@rokuto.com  までお問合せください。 

 

                整形外科外来診療（金曜日） 
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