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ビ
タ
ミ
ン
B
群
が
豊
富
な
豚
肉
を

使
っ
た
、エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
ご
は
ん
が
す
す

む
一
品
。
中ち

ゅ
う
さ
し
ぼ
う
さ
ん

鎖
脂
肪
酸
を
含
む
ヘ
ル
シ
ー

リ
セ
ッ
タ
で
焼
く
時
は
、
少
し
多
め
の
量

の
方
が
、早
く
ジ
ュ
ー
シ
ー
に
焼
け
ま
す
。

◎
コ
ー
ン
入
り
さ
っ
ぱ
り
バ
ー
グ

❶
豚
と
鶏
の
ひ
き
肉（
各
100
g
）に
下
味

（
塩
、こ
し
ょ
う
、
酒
、
卵
）を
混
ぜ
合
わ

せ
、
実
を
包
丁
で
こ
そ
げ
た
と
う
も
ろ
こ

し（
1
／
2
本
分
）、玉
ね
ぎ
の
み
じ
ん
切
り

（
大
さ
じ
3
）と
し
ょ
う
が
の
み
じ
ん
切
り

（
小
さ
じ
１
）、片
栗
粉
を
加
え
て
粘
り
が

出
る
ま
で
よ
く
混
ぜ
る
。

❷
6
等
分
に
し
て
、
手
に
ヘ
ル
シ
ー
リ

セ
ッ
タ
を
薄
く
つ
け
て
、
表
面
が
滑
ら
か

な
小
判
型
に
丸
め
る
。

❸
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ヘ
ル
シ
ー
リ
セ
ッ
タ（
大

さ
じ
2
）を
熱
し
、
❷
を
弱
め
の
中
火
で

両
面
こ
ん
が
り
焼
い
て
火
を
通
す
。

　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 Vol.5
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！

日清オイリオ ハッピーレシピ 検 索

今月のレシピ

コーン入り
さっぱりバーグ

　※卓球王国WEBでVol.1〜Vol.4が閲覧できます　http://world-tt.com

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
。

夏
場
の
練
習
や
、
何
試
合
も
試
合
が
続
い
た
時
な
ど
、

バ
テ
て
し
ま
い
、
持
久
力
の
大
切
さ
を
感
じ
る
こ
と
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
回
の
テ
ー
マ
は『
持
久
力
』を
つ
け
る
食
事
。

持
久
力
ア
ッ
プ
の
た
め
に
知
っ
て
お
き
た
い
基
礎
知
識
を
紹
介
し
ま
す
。

持
久
力
を
つ
け
る

今
月
の
テ
ー
マ

　

勝
ち
上
が
っ
た
試
合
で
、
勝
ち
た
い
気
持
ち

は
す
ご
く
強
い
の
に
、
バ
テ
て
し
ま
っ
て
体
が

つ
い
て
い
か
な
い
、
と
い
う
経
験
を
し
た
人
も

多
い
は
ず
。
ま
た
、
持
久
力（
ス
タ
ミ
ナ
）
を

つ
け
た
く
て
、
試
合
前
日
に
焼
肉
を
た
っ
ぷ
り

食
べ
て
い
る
と
い
う
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
残
念
で
す
が
、
こ
れ
を
食
べ
れ
ば
す
ぐ
に

持
久
力
が
つ
く
と
い
う
魔
法
の
よ
う
な
食
べ
物

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
。

一
方
、
食
事
で
最
も
大
切
な
こ
と
は
、「
基
本
の

４
品
＋
牛
乳
・
果
物  　

」が
揃
っ
た
バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
事
を
続
け
る
こ
と
。
持
久
力
ア
ッ
プ

に
欠
か
せ
な
い
栄
養
を
コ
ツ
コ
ツ
補
給
し
続
け

る
こ
と
で
、
同
じ
練
習
を
し
て
も
バ
テ
な
く

な
っ
た
と
感
じ
る
よ
う
に
な
る
は
ず
で
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
基
本
と
し
て
、
意

識
し
た
い
栄
養
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

１「
炭
水
化
物
」を
し
っ
か
り
と
る

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
貯
蔵
タ
ン
ク
の
役
目
を
し
て

い
る
筋
肉
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
量
を
増
や
さ
な
い

と
持
久
力
は
ア
ッ
プ
し
ま
せ
ん
。
グ
リ
コ
ー
ゲ

ン
の
材
料
は
炭
水
化
物
な
の
で
、
ご
は
ん
や
パ

ン
な
ど
の
主
食
を
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。

２「
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
」を
忘
れ
な
い

　

炭
水
化
物
や
脂
質
な
ど
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変

わ
る
の
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。
主
菜
や

副
菜
で
、
豚
肉
や
大
豆
製
品
を
積
極
的
に
食
べ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

３「
鉄
」が
不
足
し
な
い
よ
う
に
す
る

　

体
内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
る
た
め
に
必
要
な

酸
素
の
運
搬
は
、
血
液
の
中
の
赤
血
球
が
担
当

し
ま
す
。
赤
血
球
の
成
分
は
鉄
な
の
で
、
不
足

し
な
い
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

４「
脂
質
」を
上
手
に
と
る

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
脂
質
で
す
が
、
食
べ

た
後
、
素
早
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る「
中ち

ゅ
う
さ鎖
脂し

肪ぼ
う
さ
ん酸
」を
上
手
に
と
る
の
も
バ
テ
な
い
た
め
の

秘
訣
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、い
ろ
い
ろ
な
栄
養
が
お
互
い

に
関
係
し
あ
っ
て
持
久
力
に
影
響
を
与
え
て
い

る
こ
と
を
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

・玄米ごはん
・胚芽米ごはん
・豚ヒレ肉
・大豆、大豆製品

・レバー
・牛乳、ヨーグルト
・うなぎのかば焼き
・サバ
・サンマ
・納豆
・卵
・まいたけ

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
基
本
！

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

・レバー
・あさり
・カツオ
・がんもどき
・小松菜
・ほうれん草
・ひじき

1
日
で
持
久
力
が
つ
く

食
べ
物
は
あ
り
ま
せ
ん
！

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

〝
毎
日
、
毎
食
コ
ツ
コ
ツ
続
け
る
〟

持
久
力
ア
ッ
プ
に
欠
か
せ
な
い
栄
養

※
1

※1＝ 基本の４品／ 主食、主菜、副菜①、副菜②。詳しくは卓球王国WEBで、Vol.1を参照

持久力を高める食材一覧
ビタミンB1を多く含む食品 鉄を多く含む食品ビタミンB2を多く含む食品


