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さらに
ミルクティーと果物を
加えればベスト

主食＋主菜

副菜❶主食

主菜＋副菜❷

　
「
豚
肉
の
し
ょ
う
が
焼
き
」は
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
な
る
ご
は
ん
が
す
す
む
定
番

の
お
か
ず
。
野
菜
と
一
緒
に
ひ
と
皿
に
す

れ
ば
、
主
菜
＋
副
菜
の
組
み
合
わ
せ
に
な

り
ま
す
。
さ
ら
に
、
野
菜
た
っ
ぷ
り
の
汁

物
を
副
菜
と
し
て
添
え
る
と
、
お
い
し
い

う
え
に
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
よ
く
な
る
の

で
、
お
す
す
め
！

◎
豚
肉
の
し
ょ
う
が
焼
き

❶
豚
肉
を
つ
け
汁（
し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
、

酒
、
砂
糖
、
し
ょ
う
が
汁
）に
つ
け
込
む
。

❷
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ヘ
ル
シ
ー
リ
セ
ッ
タ
を

熱
し
、玉
ね
ぎ
と
汁
気
を
切
っ
た
❶
の
豚

肉
を
焼
い
て
火
が
通
っ
た
ら
取
り
出
す
。

❸
フ
ラ
イ
パ
ン
で
残
っ
た
タ
レ
を
煮
詰

め
て
、豚
肉
に
か
ら
め
る
。キ
ャ
ベ
ツ
、

ト
マ
ト
と
と
も
に
皿
に
盛
り
付
け
る
。

※
献
立
例
▼
ご
は
ん（
主
食
）、
豚
肉
の
し
ょ

う
が
焼
き（
主
菜
＋
副
菜
①
）、
け
ん
ち
ん

汁（
副
菜
②
）、
キ
ウ
イ（
果
物
）

今
月
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
こ
の
コ
ー
ナ
ー
。
成
長
期
の
ジ
ュ
ニ
ア

ア
ス
リ
ー
ト
に「
食
」に
関
す
る
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
届
け
し
ま
す
。

毎
日
の
食
事
を
少
し
だ
け
意
識
す
る
こ
と
で
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

（
卓
球
の
競
技
力
）が
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
間
違
い
な
し
。
も
ち
ろ
ん

保
護
者
の
方
や
指
導
者
の
方
に
も
参
考
に
な
る
情
報
満
載
で
す
。

早
速
、
今
日
か
ら
活
用
し
て
み
て
く
だ
さ
い
!

体に脂肪がつきにくい健康オイル。
食べた後エネルギーになりやすい、 
天然の植物成分「中

ちゅうさしぼうさん

鎖脂肪酸」を含
んでいます。サラダ、炒めもの、揚げ
ものなど、いろいろな料理に使えます。

ジュニアアスリートの

←豚肉のしょうが
焼きや献立例の詳
しいレシピはこちら

Vol.1

種類
体の中での働き
（主な栄養素）

主な食品（例）

エネルギー源
（炭水化物）

体を作る
（たんぱく質）

＋
エネルギー源

（脂質）

（汁物も含む）
体の調子をととのえる
（ビタミン、ミネラル、

食物繊維）

体を作る
（カルシウム）

体の調子をととのえる
（ビタミン）
　　＋
エネルギー源

（炭水化物）

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
よ
う

基
本
の
4
品

　
福
原
愛
選
手
を
は
じ
め
、
ト
ッ
プ
選
手
は
食
事
に

も
気
を
遣つ

か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
理
由
は
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
ア
ッ
プ
に
食
事
が
影
響
す
る
か
ら
な
ん
で
す
。
高
度

な
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
覚
え
る
の
は
大
変
な
こ
と
で
す
が
、

毎
日
の
食
事
を
少
し
意
識
す
る
こ
と
は
、
気
軽
に
実

践
で
き
ま
す
よ
ね
。
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
お
け
ば
、

食
事
も
楽
し
く
な
る
し
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
に
も

つ
な
が
る
の
だ
か
ら
お
得
感
1
0
0
%
！

　
さ
て
、
最
初
に
押
さ
え
て
お
き
た
い
ポ
イ
ン
ト
は
、

「
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
る
こ
と
」。
具
体
的

に
言
う
と
、
主
食（
ご
は
ん
等
）、
主
菜（
メ
イ
ン
の
お

か
ず
）、
副
菜（
サ
ブ
の
お
か
ず
）2
品
の
合
計
4
品
。

1
日
3
食
と
も
、
こ
の「
基
本
の
4
品
は
必
ず
と
る
」

と
覚
え
ま
し
ょ
う
。

　
最
近
は
、
大
き
な
皿
に
主
食
と
お
か
ず
を
ひ
と
盛

り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
基
本
の
4
品
が
そ
ろ
っ

て
い
れ
ば
、
ひ
と
皿
で
も
O
K
で
す
。
自
宅
で
は
も

ち
ろ
ん
、
お
弁
当
や
コ
ン
ビ
ニ
で
購
入
す
る
時
も
、
お

皿
の
数
だ
け
で
な
く
中
身
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
こ
の

4
品
が
基
本
で
す
が
、
ア
ス
リ
ー
ト
は
さ
ら
に「
牛
乳
・

乳
製
品
」と「
果く
だ

物も
の

」を
加
え
れ
ば
ベ
ス
ト
。
毎
食
は

難
し
く
て
も
、「
牛
乳
・
乳
製
品
」

と「
果
物
」を
、
そ
れ
ぞ
れ
1
日

2
回
は
基
本
の
4
品
に
プ
ラ
ス
す

る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
給
食
は
、
基
本
の
4
品
は
も
ち

ろ
ん
、
乳
製
品
と
果
物
が
添
え
ら

れ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
理
想

的
で
す
。
給
食
の
あ
る
日
は
、
朝

晩
そ
れ
ぞ
れ
に「
牛
乳
・
乳
製

品
」か「
果
物
」の
ど
ち
ら
か
1

品
を
加
え
れ
ば
O
K
。

　
こ
う
考
え
る
と
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
っ
て
、
意
外
と
簡
単
で

し
ょ
う
？

日清オイリオPresents

食生活サポート講座

アスリートにうれしい！

監
修
者
：
清
原
知
子

［
日
清
オ
イ
リ
オ
グ
ル
ー
プ
㈱
］

公
認
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
士
／
福
原
愛
選
手
の

食
事
・
栄
養
サ
ポ
ー
ト
を
担
当

イ
ラ
ス
ト
：
中
山
成
子

写
真
提
供
：
日
清
オ
イ
リ
オ
グ
ル
ー
プ
㈱

日清オイリオ 食生活サポート

今月のレシピ

豚肉の
しょうが焼き

または

牛
乳

検索

果
物

主食

副菜❶ 副菜❷

牛乳・
乳製品

果物

主菜

昼食例（コンビニで購入）

朝食例（自宅）

毎
食
、

4
品
チ
ェ
ッ
ク
を

習
慣
に
！

基本の4品「主食＋主菜＋副菜2品」実践しよう！

ヨーグルトと100％果汁ジュースを加えればベスト

菓子パンでは
なく食パンや
ロールパン

アイス
クリームは
入らない！

主 菜副菜❷

副菜❶

主 食 今
月
の
テ
ー
マ


