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た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
な
鶏
胸
肉
を
、

中ち
ゅ
う
さ
し
ぼ
う
さ
ん

鎖
脂
肪
酸
を
含
ん
だ
ヘ
ル
シ
ー
リ
セ
ッ

タ
で
し
っ
と
り
仕
上
げ
ま
す
。
酢
豚
よ
り

も
さ
っ
ぱ
り
で
ご
飯
が
す
す
み
ま
す
。

◎
サ
ラ
ダ
酢
鶏

❶
鶏
胸
肉
は
そ
ぎ
切
り
に
し
て
塩
、
こ

し
ょ
う
、
酒
で
下
味
を
つ
け
、
片
栗
粉
を

薄
く
は
た
い
て
、170
℃
に
熱
し
た
ヘ
ル
シ
ー

リ
セ
ッ
タ
で
薄
い
き
つ
ね
色
に
揚
げ
る
。

❷
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
ち
ぎ
っ
た
レ
タ

ス
と
薄
切
り
に
し
た
玉
ね
ぎ
を
皿
に
盛

り
、
❶
を
の
せ
る
。

❸
小
鍋
に
片
栗
粉
、
砂
糖
、
水
、
し
ょ

う
ゆ
、
酢
を
入
れ
て
ダ
マ
に
な
ら
な
い
よ

う
に
混
ぜ
、
と
ろ
み
が
つ
く
ま
で
煮
立
て

て
あ
ん
を
作
り
、
❷
に
か
け
る
。

献
立
例
／
ご
は
ん（
主
食
）、
サ
ラ
ダ
酢
鶏（
主

菜
＋
副
菜
①
）、 

豆
腐
の
中
華
風
サ
ラ
ダ（
副
菜

②
）、
野
菜
と
卵
の
ス
ー
プ（
副
菜
③
）、
フ
ル
ー

ツ
ヨ
ー
グ
ル
ト
シ
リ
ア
ル（
果
物
＋
乳
製
品
）

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
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

サラダ酢鶏

　※卓球王国WEBでVol.1〜Vol.5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
。

今
回
の
テ
ー
マ
は『
筋
力
』。『
筋
力
』は
、
先
月
紹
介
し
た『
持
久
力
』と
と
も
に
、

ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て
重
要
な
要
素
で
す
。
最
終
回
の
今
号
で
は
、

強
い
筋
力
を
つ
く
る
た
め
の
基
礎
知
識
を
紹
介
し
ま
す
。

強
い
筋
力
を
つ
く
る

今
月
の
テ
ー
マ

　
筋
力
を
強
く
す
る
早
道
は
、
た
ん
ぱ
く
質
を

多
く
と
る
こ
と
、
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
も
ち
ろ
ん
、
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る
こ
と
は
重

要
で
す
が
、
同
じ
く
ら
い
に
大
切
な
の
が
、
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
し
っ
か
り
食
事
か
ら
と
り
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
状
態
に
な
ら
な
い
こ
と
。
理

由
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
す
る
と
、
体
は
筋

肉
を
分
解
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
ろ
う
と
す

る
の
で
、
せ
っ
か
く
つ
い
た
筋
肉
が
落
ち
て
し

ま
う
か
ら
で
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
主
食（
ご
は

ん
、
パ
ン
、
麺
類
等
）で
し
っ
か
り
補
給
し
た

う
え
で
、
筋
肉
の
材
料
と
な
る
た
ん
ぱ
く
質
を

と
る
と
頭
に
入
れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

主
食
は
、
植
物
性
の
た
ん
ぱ
く
質
の
重
要
な
供

給
源
に
も
な
り
ま
す
。

　
毎
日
、
毎
食
欠
か
さ
ず
、
お
か
ず（
主
菜
・

副
菜
）を
食
べ
て
、
筋
肉
の
材
料
と
な
る
た
ん

ぱ
く
質
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
た
ん
ぱ
く
質
と
い
う
と
、
動
物
性
の
肉
、

魚
、
卵
、
牛
乳
が
思
い
浮
か
ぶ
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
強
い
筋
力
を
つ
く
る
た
め
に
は
、
動
物
性

と
植
物
性（
下
表
参
照
）を
半
々
に
補
給
す
る

の
が
良
い
の
で
、
豆
腐
、
納
豆
な
ど
大
豆
製
品

や
野
菜
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
食
べ
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
食
べ

る
こ
と
に
よ
っ
て
栄
養
価
が
高
ま
り
、
必
要
な

栄
養
素
を
補
給
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
筋
肉
は
、
寝
て
い
る
夜
の
間
に
つ
く
ら
れ
ま

す
。
た
と
え
ば
、
練
習
で
ク
タ
ク
タ
に
疲
れ
て

し
ま
い
食
事
を
抜
い
て
寝
て
し
ま
う
と
、
材
料

の
た
ん
ぱ
く
質
が
な
い
た
め
、
筋
肉
を
つ
く
る

こ
と
が
で
き
ず
、
チ
ャ
ン
ス
を
逃
し
て
し
ま
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
練
習
後
に「
基
本
の
4
品
＋
牛
乳
・
果
物  

　
」

の
夕
食
を
食
べ
て
、
よ
く
寝
る
こ
と
は
筋
力

ア
ッ
プ
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の

プ
ロ
テ
イ
ン
を
と
り
入
れ
な
く
て
も
、
し
っ
か

り
と
練
習
し「
基
本
の
4
品
＋
牛
乳
・
果
物
」

で
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
た
ん
ぱ
く
質
を
と
り
、
十
分

な
睡
眠
を
と
る
こ
と
で
、
筋
力
ア
ッ
プ
を
図は

か

る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

・肉……120g
・ 魚介類……70g
・卵……1個
・牛乳……600ml

・ごはん……700g（3.5杯）
・食パン……120g（6枚切り2枚）
・大豆製品……100g
・野菜……350 〜 400g
・果物……200g

筋
肉
の
源
・
た
ん
ぱ
く
質
を
上
手
に
と
ろ
う

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

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
主
食
は

し
っ
か
り
と
る
！

た
ん
ぱ
く
質
は
、

い
ろ
い
ろ
な
食
品
か
ら
と
る

※
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

必要なたんぱく質をとるための1日の目安量

動物性たんぱく質 植物性たんぱく質

運
動
、
食
事
、
睡
眠
で

筋
力
ア
ッ
プ
を

強い筋力を
つくるための
重要な三要素

睡眠
運動

食事

［ 　　　  ］スポーツをする
12〜14歳男子の場合

※12〜14歳女子の場合は、下記の90％の量を目安にしましょう

Vol.6最終回


