
試合当日の食事

そこで試合当日も、前日と同様に主食と果物
中心の高炭水化物（糖質）食を摂りましょう
また、試合開始時間から逆算して、
3～4時間前までに食事を済ませることも
ポイントです
試合開始時間などによって一度に食べられな
いようであれば、食事回数を分けるなど食べ
やすい方法を工夫しましょう

試合開始時には、胃の中は空っぽ、
でもエネルギーは満タンという状態がベストです！

試合開始までにできるだけエネルギーを貯えておけば、
パフォーマンスの低下を最小限にすることができます



ENGLISH
サイトマップ

�¡�P¨»��½I�¨¸±½�IƁƜĐć4634 � ƁƜI�º1�½� � �¡�ƁƜơŽ � �1��´�~ZƁƜ

¿È\ķÊ]“Gu_ŜÈ`m”\CĀ]\wZIyTZĝ>lk+'Ix{ŜhxaılķÊ]âuw(Z>VSŜĨ`=vl
m”i*ķÊù¾TGŜÈ{žǏ]iupâuwzGY`=vlm”+Yp*ËÌ_à{iVBvÐưkwSo_ťĹ_ņ>Ŝ
È_ǆvÔ`=vlk+

���bKOe
ķÊ×¾`*��¹�1ƄZ\w�¸�1�½{ƞƭZƺƤ]ĬÌ]Ʈ@uAFıýC=vlk+YkBu*ǄŒ`Ƣ@o]i
u*ƷąìĎPǇŒ4{ČFǆwt?]ilis?+ÓÕ]*ķÊ]ĄGu_ƍřįq��º�CÒlw\B*èñ{Ō@w¤
�¯½�pıýYk+
)ƁƜ¦¹�1�Ŧ8_ŜÈY>?\ua*ǐûŜZǓġĎ{Čo]i*ǑABlIǒÜƿIǔƼŐĨ`Ĳ\o]ilis?+

ŋfuq��\[_ƳeĎ*IVuv�1�_Ħï*Ñ�¸1°I¡�1I®¶�1�{SVfvĠVSĦï\[ǄŒCČFŅ
ì]ÕØ_BBwp_*Ƨŏ\[_Ñp_*ǈÚ]��CǌlvqkF\wŜĎǀƐ_Č>ŤƿŹ\[`ŴàƢ@*ƠŲBuŜ
hƻxu>wŜĨ{éet?]kwIZp¿ğYk+

niu*×¾_ƪŜ`\whFŎo]ĉlmwt?]iPƎƵ&ÕØ×4*¸·���iuŬFĬÌ\ǉƾ{öxwt?]ďC
Glis?+

���bKVe
ķÊçģlY]YawTG��¹�1{Ʈ@uAGa*¢¦�1®½�_ōá{øîŇ]kwIZCYalk+nIYķÊù¾
p*×¾ZÓŨ]ûŜZġĎÃď_ÒƷąìĎPǇŒ4Ŝ{ǆvlis?+lS*ķÊçģÕØBuƊħiu*&O
ÕØ×lY
]ŜÈ{ĉlmwIZp�½�Yk+ķÊçģÕØ\[]tVuÅå]Ŝhux\>t?Y=xa*ŜÈÝĂ{ÌGw\[Ŝ
hqk>Ôä{đŘilis?+'ķÊçģÕ]`*ǅ_Ã`ĺVk*Yp��¹�1`Ÿ�½(Z>?ŀŊC©��Yk/

lS*ķÊçģ&O
ÕØ×]ĬÌ\ŜÈ{ĉlmup*�¾]śÝpķÊ{Ç?ŔĿq*ķÊÕØCÆ>ŔĿY`*ƋÃYŖZ
�·�_��¹�1Cğx*��¯�qİÃàCļruauil>lk+nIY*ķÊçģÕØqķÊZķÊ_Ø_ÕØ{ĘƟ
iuŜhwp_{éd*ÄÍ]ƁƜňŧ{kw��{®��1ilis?+5ķÊçģlY_ÕØZŜhĎ_ÞĥS{ĴĘ]i
\Cu*nxox_ÎĜ]ÊzmuñŌiumuFTK>+

���bKI
ķÊÃ`*śtvąÌňŧCıƗ/�ąÌňŧ_êÙ`*ǐęôÃ_èƘÄƇ{Ɠ@w*ǑǃYőzxS¯�·¹_ňŧ*Yk+
èƘ_ĭå_ÄƇ`¢¦�1®½�_ōá{aSilki*¯�·¹{¿Ś]ő?Zƞƭ_ĩƒĕðIěó_ŮŠ]ŭŞŰ{ź
jilk+Į]ƈ`*ƕÃƥqń_tv*ƞG>x”\[_~���½�]ÏƖzxw�1�CČF*c[>ÎÊ]`Ń]ƨw
IZp=vlk_Y*Ā{tGlis?+

3>�5�hJ�R_

�or;D/�3k��hJ

Ph�33@

sS'4=

[jS'4=

umQi

.+�\d

bK�e�hJ

pW6MZ

)*(7/G7F�D

3>�52A9'�or

0=C@G7

�1��´�~ZƁƜ����¡�ƁƜơŽ

� � � � � � �

bK�e�hJ

試合当日の食事
また、試合開始3～4時間前に十分な食事を済ませても、
1日に何回も試合を行う競技や、試合時間が長い競技では、

途中で頭とカラダのエネルギーが切れ、
スタミナや集中力が落ちてきてしまいます

そこで、
試合開始時間や試合と試合の間の時間を考慮して食べるものを
選び、上手に栄養補給をするコツをマスターしましょう


