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こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、「
食
」に
関
す
る
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

今
回
の
テ
ー
マ
は『
補
食
』。

補
食
は
ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
に
は
必
要
不
可
欠
で
す
。

な
ぜ
必
要
な
の
か
、
何
を
い
つ
、
ど
の
く
ら
い
と
っ
た
ら
い
い
の
か
。

今
回
は
補
食
に
つ
い
て
の
基
礎
知
識
を
紹
介
し
ま
す
。

ジュニアアスリートの Vol.4

「
補
食
」を
正
し
く
と
る

日清オイリオPresents

食生活サポート講座

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

　

部
活
な
ど
で
毎
日
運
動
を
し
て
い
る
成
長
期

の
皆
さ
ん
は
、
一
日
３
回
の
食
事
だ
け
で
は
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
ビ
タ
ミ
ン
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、

鉄
な
ど
の
栄
養
素
が
不
足
し
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
れ
を
補
う
た
め
に
食
べ
る
も
の
を『
補
食
』

と
言
い
ま
す
。
補
食
を
と
る
こ
と
で
、
集
中
力

を
高
め
た
り
、
疲
労
の
回
復
を
早
め
る
効
果
も

期
待
で
き
ま
す
。『
お
や
つ
』
と
混
同
し
そ
う

で
す
が
、
お
菓
子
で
は
必
要
な
栄
養
素
を
補
え

な
い
こ
と
が
多
い
の
で
、「
お
や
つ
は
、
補
食
に

な
ら
な
い
」と
頭
に
入
れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

補
食
に
お
す
す
め
な
の
は
、
①
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
な
る
炭
水
化
物
を
多
く
含
む
も
の
。
②
不

足
し
が
ち
な
ビ
タ
ミ
ン
、
カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
も
の

で
す
。
こ
れ
ら
の
食
品（
下
表
参
照
）に
、
100
％

果
汁
ジ
ュ
ー
ス
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
ド
リ
ン
ク
な
ど

の
水
分
を
組
み
合
わ
せ
て
と
る
の
が
ポ
イ
ン

ト
。
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
が
少
な
く
糖
分
が

多
い
清
涼
飲
料
水
は
N
G
で
す
。

　

毎
日
、
練
習
を
し
て
い
る
人
は
、
運
動
を
始

め
る
1
〜
2
時
間
前
、
ま
た
は
練
習
直
後
の
ど

ち
ら
か
に
補
食
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

食
べ
る
補
食
の
量
は
、
年
齢
や
性
別
、
運
動

量
に
よ
っ
て
変
わ
っ
て
き
ま
す
が
、
練
習
し
て

い
て
体
が
重
く
て
動
け
な
い
と
か
、
練
習
後
に

お
腹
い
っ
ぱ
い
で
夕
食
が
食
べ
ら
れ
な
い
と
い

う
の
で
は
、
補
食
を
食
べ
す
ぎ
で
す
。

　

目
安
は
、
カ
ロ
リ
ー
で
い
え
ば
1
日
に
150
〜
300

㎉
ぐ
ら
い
。た
と
え
ば
、あ
ん
パ
ン
1
個
＋
100
%
オ

レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
で
だ
い
た
い
300
㎉
。こ
の
組
み
合

わ
せ
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
炭
水
化
物
や
ビ
タ
ミ
ン

が
と
れ
る
の
で
お
す
す

め
で
す
。

　

補
食
を
選
ぶ
時
は
、

パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
印
刷
さ

れ
て
い
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
な
ど
の
栄
養
成

分
表
示
を
確
認
す
る

習
慣
を
身
に
つ
け
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

おにぎり
肉まん
あんまん
カステラ
ぶどうパン
あんパン
ジャムパン
みたらし団子
ヨーグルトゼリー

フルーツゼリー
フローズンヨーグルト

カレーまん
デニッシュパン
蒸しケーキパン
カレーパン
ケーキ
ドーナツ
アメリカンドッグ
カップラーメン
から揚げ

フライドポテト
高脂肪アイスクリーム
サンドイッチ

控えたほうがいい補食おすすめの補食
※100％果汁ジュースやヨーグルト
ドリンクなどを組み合わせる

今
月
の
テ
ー
マ

炭水化物や

ビタミン・ミネ
ラルが

多いもの

　おやつが一
いっさい

切ダメということでは
ありません。おやつが食べたくなっ
たら、「補食にならないけど、食べ
る？」と考えたうえで量を最初に決
めて食べましょう。（チョコなら１～
２片、アイスなら1/4カップ）また、
１週間に２回までという具合に回
数も決めておくのも大切です。
　おやつは、楽しい気分にしてく
れる心の栄養。自己管理をして、
うまく活用しましょう。

消化に時間が
かかってしまうもの

食
事
だ
け
で
は
不
足
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
＆
栄
養
素
を
補
う

お
や
つ
は
、『
補
食
』に
な
ら
な
い

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
、ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
を
と
る

おやつは心の栄養

練
習
1
〜
2
時
間
前
か
練
習
直
後
に
、

練
習
や
夕
食
に
支
障
を
き
た
さ
な
い
量


