
WHO（世界保健機関）では、「栄養バランスの良い食事をしている人は、免疫力が高く慢性疾患
や感染症のリスクが低く、健康である傾向にある」として、適切な栄養と水分補給が肝心とし、次の
食事を推奨しています１）。

①毎日、加工されていない新鮮な食品を ③油脂と砂糖と塩は控えめに

⇒特に食物繊維、たんぱく質、抗酸化物質を ④外食は避けて

②毎日、十分な水分補給を（前回参照） ⇒家で食べよう

「新しい生活様式」心がけたい食生活

アスリートの食事の基本
バランスセブンをそろえよう

まずは、栄養バランスの良い食事を

朝食にはメリットがたくさん

朝食をしっかり食べよう

①生活リズムを整える
バランスの良い朝食の摂取は、肝臓の体内時
計をリセットしてくれます２）

②学力3)、体力4)、肥満5)を予防する
朝食欠食すると学力低下や肥満になるだけで

なく、体力が低下することも分かっています。
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平良研究室では中学生を
対象とした研究により、中3
女子において習慣的に朝食
欠食している人は体力テス
トのスコアが低いことが報
告しています4) 。
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