
高校生のみなさん、こんにちは！11月中旬となり、寒い日が続いていますね。体調管理には気をつけ、毎日元気に過ごしましょう！
今回はスポーツ栄養研究会、女子バスケットボール部サポートグループの活動を紹介をします。

運動栄養学科通信Vol.18
担当者：運動栄養学科 新助手 佐藤愛美

新型コロナウイルス感染症の影響により、実施できるサポート活動が
限られてしまう中でも選手のために何かできることがないかを考え、
オンラインによるセミナーを実施しました。
今回は、「朝食欠食について」、「バランスの良い食事ついて」、「菓子・嗜好
飲料について」の内容をお話しました。
これらのテーマは、選手に事前アンケートを実施し、その結果から選手に必要
とされる内容をピックアップしました。
事前アンケートやセミナーのスライドなど、資料作りも学生が行いました。

女子バスケットボール部サポートグループの活動紹介

オンラインセミナーの様子

実際に学生が作成したスライド

右のスライドは実際に学生が作成したものです。
選手に、必要な栄養についてよく理解してもらえるようにイラストや色分け
などをし、作り方の工夫をしています。

バランスの良い食事では、５つの料理グループに分類することで、
「どんな食品を食べたのか」、「どんな働きのある栄養を摂取したのか」を
分かりやすく紹介しました。

また、運動量の多い選手は、1日3食の食事だけでは必要な栄養を
摂取することが難しいため、「補食」を活用しています。
そのため、練習前後の補食の選び方や摂取するタイミングについても
紹介しました。

セミナーには、多くの選手が興味を示し、参加してくれました。
今後も色々な活動を通して、選手の競技力向上のために努めていきます！

「バランスの良い食事：５つの料理グループについて」 「練習前後の補食について」


