
朝食から！
強い体づくりは

　

め
ん
類
は
食
欲
が
な
い
朝
も
食
べ
や
す

い
の
で
お
す
す
め
。
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
の
香

り
が
食
欲
を
そ
そ
る
ソ
テ
ー
を
組
み
合
わ

せ
れ
ば
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
G
o
o
d
。

◎
と
ろ
ろ
納
豆
う
ど
ん

❶
鍋
に
め
ん
つ
ゆ
と
水
を
入
れ
て
煮
立

て
、
冷
凍
う
ど
ん
を
加
え
て
再
び
煮
立
っ

た
ら
弱
火
で
５
分
煮
る
。

❷
器
に
❶
を
盛
り
、
す
り
お
ろ
し
た
長
い

も
と
納
豆
を
混
ぜ
た
も
の
を
か
け
、
う
ず

ら
の
卵
を
の
せ
、
万
能
ね
ぎ
、
ご
ま
を
散

ら
す
。

◎
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
ソ
テ
ー

❶
フ
ラ
イ
パ
ン
に
B
O
S
C
O
オ
リ
ー
ブ

オ
イ
ル
を
熱
し
、
ベ
ー
コ
ン
を
炒
め
、
小

房
に
し
て
硬
め
に
塩
ゆ
で
し
た
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
を
加
え
て
さ
ら
に
炒
め
、
塩
、
こ

し
ょ
う
で
調
味
す
る
。

※
献
立
例
▼
と
ろ
ろ
納
豆
う
ど
ん（
主
食
＋

主
菜
＋
副
菜
①
）、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
ソ

テ
ー（
副
菜
②
）、
み
か
ん
ヨ
ー
グ
ル
ト（
果

物
＋
乳
製
品
）

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
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
。
い
つ
も
の
食
事
を
ち
ょ
っ

と
気
を
つ
け
る
だ
け
で
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス（
卓
球
の
競
技
力
）

ア
ッ
プ
に
も
つ
な
が
り
ま
す
!

今
月
の
テ
ー
マ
は
朝
食
で
す
。
さ
っ
そ
く
、
明
日
の
朝
か
ら
実
行
し

て
み
ま
せ
ん
か
？

　トーストしたパンにつけ
たり、サラダにかけたり…。
BOSCOオリーブオイルの
フルーティで豊

ほうじゅん

潤な味わい
が、料理をおいしくします。

ジュニアアスリートの Vol.2

朝
食
を
食
べ
る

　

あ
な
た
は
朝
食
を
食
べ
て
い
ま
す
か
？ 
実
は
、
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
に
は
朝
食
が
大
き
く
関
係
し
て
い

ま
す
。
朝
食
は
1
日
の
活
力
源
で
す
。
強
く
な
る
た

め
に
も
、
必
ず
食
べ
る
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

朝
食
が
果
た
し
て
く
れ
る
役
割
を
右
下
図
に
ま
と

め
ま
し
た
。
朝
食
を
食
べ
て
い
る
子
ど
も
の
ほ
う
が

学
習
成
績
が
よ
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。
朝
食

を
食
べ
る
こ
と
で
集
中
力
が
ア
ッ
プ
し
、
運
動
中
も
バ

テ
に
く
く
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
質
の
高
い
練
習
が
で

き
る
の
で
す
。

　

練
習
後
も
勉
強
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

や
ゲ
ー
ム
な
ど
、
や
り
た
い
こ
と
が
多

く
、
夜よ

ふ更
か
し
を
し
て
い
ま
せ
ん
か
。

ま
た
、
そ
ん
な
時
、
夕
食
以
外
に
お

菓
子
を
食
べ
て
い
ま
せ
ん
か
。
こ
れ
が

続
く
と
、
朝
寝
坊
を
し
て
朝
食
を
食

べ
る
時
間
が
な
か
っ
た
り
、
お
腹
が
あ

ま
り
空す

い
て
い
な
い
の
で
朝
食
を
抜
い

た
り
し
が
ち
で
す
。

　

食
べ
な
い
日
が
な
ん
と
な
く
続
い

て
、
気
が
つ
い
た
ら「
朝
食
を
食
べ
な

い
」習
慣
が
身
に
つ
い
て
し
ま
う
と
い
う
人
が
多
く
い
ま

す
。
こ
の
悪
循
環
は
早
め
に
断
ち
切
る
こ
と
が
大
切
。

　

ポ
イ
ン
ト
は「
30
分
だ
け
早
く
寝
て
、
30
分
早
く

起
き
る
」で
す
。
睡
眠
時
間
は
変
わ
ら
な
い
の
で
、

寝
不
足
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。
起
き
た
ら
ス
ト

レ
ッ
チ
や
家
事
の
手
伝
い
な
ど
で
軽
く
体
を
動
か
せ
ば

食
欲
も
出
て
、
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ゲ
ー
ム
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
趣
味
の
時
間
は
少
し

だ
け
削
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
そ
の
分
、
卓
球
に
も

勉
強
に
も
プ
ラ
ス
に
働
い
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

　

ふ
だ
ん
朝
食
を
食
べ
て
い
な
い
人
は
、
ぜ
ひ
、
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
朝
食
を
抜
く
と
い
う
人
が
い
ま

す
が
、
か
え
っ
て
太
り
や
す
い
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す

か
？
体
は
、
朝
起
き
て
太
陽
の
光
を
浴あ

び
、
朝
食

を
食
べ
る
こ
と
で
１
日
の
リ
ズ
ム
を
保
っ
て
い
ま
す
。

朝
食
を
抜
く
と
体
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
節
約
し
て
、
体

脂
肪
を
た
め
て
お
こ
う
と
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

食
事
の
内
容
は
、
先
月
号
で
紹
介
し
た
4
品（
主

食
＋
主
菜
＋
副
菜
2
品
）が
基
本
で
す
。
そ
れ
に
牛

乳
・
乳
製
品
や
果く

だ
も
の物

を
プ
ラ
ス
で
き
た
ら
理
想
的
。

　

で
も
、
食
べ
る
習
慣
が
な
い
人
が
い
き
な
り
理
想
的

な
朝
食
を
食
べ
る
の
は
難
し
い
も
の
。
ま
ず
、〝
パ
ン
と

オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
〟や〝
バ
ナ
ナ
と
牛
乳
〟な
ど
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
こ
に
サ
ラ
ダ
を
加
え
る
、

ス
ー
プ
を
加
え
る
な
ど
、
徐
々
に
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
す
る

こ
と
を
心
が
け
れ
ば
、
心
に
も
体
に
も
負
担
が
少
な

く
て
す
む
の
で
、
い
ず
れ
は
し
っ
か
り
朝
食
を
食
べ
る

習
慣
が
身
に
つ
く
は
ず
で
す
。

　

日清オイリオPresents

食生活サポート講座

朝食にBOSCO
オリーブオイルを！

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 検索

朝食の役割

❶体温を上昇させる
　　　　　→やる気を起こしてくれる
❷脳と体を目覚めさせる
❸運動能力を向上させる
ごはんやパンなどは炭水化物が豊富
で、エネルギー源となり、集中力が
アップしたり、運動中にバテにくい

❹健康な体づくり
朝食をとらないでいると、肥満などに
なりやすい

今月のレシピ

とろろ納豆うどん＆
ブロッコリーのソテー

ジュ

ニア
アス
リートにとっての

※卓球王国WEBで先月号（Vol.1『バランスのよい食事をこころがけよう』）が閲覧できます　http://world-tt.com/

「
朝
食
」は
1
日
の
活
力
源
。
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

ア
ッ
プ
の
た
め
に
も
朝
食
は
欠
か
せ
な
い
！

徐
々
に
理
想
的
な

朝
食
に
近
づ
け
ば
O
K
！

〝
少
し
早
く
寝
て
、
少
し
早
く
起
き
る
〟

こ
れ
で
朝
食
時
間
を
確
保
し
よ
う

し
っ
か
り
食
べ
る
習
慣
を
身
に
つ
け
よ
う

今
月
の
テ
ー
マ


