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第
１
回
か
ら
４
回
ま
で
、
ジ
ュ
ニ
ア
選
手

の
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
し

て
、
栄
養
補
給
、
水
分
補
給
、
体
調
管
理
な

ど
を
取
り
上
げ
て
き
ま
し
た
。
今
回
は
実
践

的
な
お
話
し
を
、
至
学
館
大
学
の
杉
島
先
生

に
お
伺
い
し
ま
し
た
。

　

先
生
が
指
導
さ
れ
て
い
る
、
至
学
館
大
学

レ
ス
リ
ン
グ
部
は
、
リ
オ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で

メ
ダ
ル
獲
得
の
選
手
を
多
数
輩
出
さ
れ
て
い

ま
す
。
現
在
、
大
学
の
ク
ラ
ブ
を
は
じ
め
、

実
業
団
や
プ
ロ
チ
ー
ム
の
栄
養
サ
ポ
ー
ト
を

し
て
い
ま
す
。

―
 

ア
ス
リ
ー
ト
を
指
導
す
る
中
で
の
ポ
イ
ン

ト
は
何
で
す
か
？

　

ア
ス
リ
ー
ト
で
あ
っ
て
も
、
食
事
や
栄
養

の
こ
と
を
、
正
し
く
理
解
し
て
い
る
人
は
少

な
く
、
な
か
な
か
実
践
が
難
し
い
の
で
す
が
、

今
ま
で
気
づ
か
な
か
っ
た
こ
と
を
理
解
し
、

生
活
の
中
で
実
践
を
続
け
た
結
果
、
意
識
が

変
わ
っ
て
く
る
選
手
を
良
く
目
に
し
ま
す
。

特
に
食
事
は
休
養
、
睡
眠
、
精
神
面
な
ど
の

体
調
管
理
に
直
結
し
て
お
り
、
ラ
イ
フ
サ
イ

ク
ル
を
意
識
す
る
よ
う
に
指
導
し
ま
す
。
実

際
に
は
、
栄
養
指
導
を
し
て
も
、
す
ぐ
に
結

果
が
出
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
が
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
と
あ
わ
せ
て
、
長
い
目
で
見
て
い
く
と

必
ず
結
果
が
つ
い
て
き
ま
す
。

―
 

栄
養
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
シ
ー
ン
は
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
効
果
で
増
え
て
い
ま
す
か
？

　

確
か
に
、
リ
オ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
た
く
さ

ん
の
選
手
が
メ
ダ
ル
を
取
り
、
ス
ポ
ー
ツ
へ

の
関
心
は
高
ま
っ
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。
競

技
の
場
面
で
も
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
環
境
が
整

い
つ
つ
あ
り
ま
す
し
、
然
る
べ
き
指
導
者
が

揃
う
と
、
生
活
面
の
サ
ポ
ー
ト
を
充
実
さ
せ

よ
う
と
す
る
チ
ー
ム
が
増
え
、
指
導
者
、
保

護
者
か
ら
の
セ
ミ
ナ
ー
の
依
頼
も
増
え
て
き

て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
シ
ー
ズ
ン
の
あ
る
競

技
で
は
、
今
何
を
す
べ
き
か
、
練
習
が
ハ
ー

ド
に
な
る
合
宿
で
の
食
事
の
と
り
方
、
ハ
イ

シ
ー
ズ
ン
に
向
け
て
の
栄
養
摂
取
や
水
分
補

給
法
に
つ
い
て
講
義
し
ま
す
。
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
へ
行
く
選
手
や
常
に
ト
ッ
プ
を
目
指
す
選

手
全
体
に
感
じ
る
の
は
、
意
識
が
高
く
自
己

管
理
が
で
き
る
と
い
う
こ
と
。
特
に
減
量
が

必
要
な
競
技
で
は
、
体
重
の
管
理
が
重
要
で

す
が
、
試
合
前
の
急
激
な
減
量
を
、
私
は
す

す
め
ま
せ
ん
。
カ
ラ
ダ
作
り
を
指
導
し
、
数

か
月
前
か
ら
調
整
さ
せ
、
減
量
し
や
す
い
カ

ラ
ダ
を
作
ら
せ
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
至
学
館

大
学
レ
ス
リ
ン
グ
部
の
選
手
に
実
践
し
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。

―
 

選
手
へ
の
指
導
は
ど
の
よ
う
に
行
わ
れ

て
い
ま
す
か
？

　

指
導
し
て
い
る
選
手
と
毎
日
話
す
の
は

難
し
く
て
も
、
食
事
内
容
を
写
真
で

チ
ェ
ッ
ク
し
た
り
、
疑
問
や
不
安
が
あ
る

場
合
は
メ
ー
ル
で
連
絡
が
取
れ
る
よ
う
に

し
て
情
報
共
有
を
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て

数
か
月
に
１
回
程
度
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を

し
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
今
の
体
調
に
つ

い
て
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
ま
す
。
例
え
ば
、

12
月
〜
１
月
は
ハ
ー
ド
な
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

後
に
体
調
を
崩
し
や
す
い
た
め
、
ケ
ガ
や

風
邪
の
の
予
防
を
中
心
に
話
を
し
ま
す
。

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
の
食
事
や
腸
内
環

境
を
整
え
る
た
め
の
食
事
の
摂
り
方
に
つ

い
て
も
理
解
し
て
も
ら
い
ま
す
。
こ
う
し

て
選
手
は
年
間
の
サ
イ
ク
ル
の
中
で
自
分

の
体
調
を
管
理
し
、
状
況
に
応
じ
て
実
践

し
て
い
き
ま
す
。

―
 

ア
ス
リ
ー
ト
を
目
指
す
ジ
ュ
ニ
ア
選
手

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
環
境
は
？

　

ジ
ュ
ニ
ア
の
場
合
、
学
校
の
規
則
に
縛

ら
れ
る
ケ
ー
ス
が
多
く
あ
り
ま
す
。
一
番

カ
ラ
ダ
が
作
ら
れ
る
こ
の
時
期
は
昼
食
の

内
容
、
補
食
な
ど
一
つ
一
つ
が
大
切
で
す
。

特
に
補
食
で
は
、
学
校
側
と
話
し
合
っ
て

牛
乳
の
自
動
販
売
機
を
設
置
し
て
も
ら
っ

た
例
も
あ
り
ま
す
。
も
し
近
辺
で
そ
の
環

境
が
な
い
場
合
、
保
護
者
や
コ
ー
チ
が
き

ち
ん
と
準
備
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
思

い
ま
す
。

　

ジ
ュ
ニ
ア
へ
の
指
導
は
動
機
づ
け
を
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代
表

競技によっても違いますが、試合前にはパフォーマンスに悪影響を及ぼす

可能性がある食品を控えることも大切です。

エネルギー源となる糖質を

含むものをしっかり摂りましょう。

監修の杉島先生を中心としたSNST（至学館大学スポーツ栄養サポートチーム）は「スポーツ栄養」のプロチーム。
栄養の面からアスリートに対するサポート活動を行っています。

アスリートを栄養面から支える「SNST」

http://ameblo.jp/s-snst/SNSTについて詳しくは
プロチームや選手、大学の体育会系クラブなどをサポート!
総スタッフ数：77名 　サポート選手数：約527名

栄養アセスメント
身体組成測定・骨密度測定・身体活動量調査・食事チェック

栄養ケア
栄養セミナー・個別カウンセリング

試合帯同
遠征中の食環境整備・遠征時の食事提供・遠征先のメニュー調整

弁当開発・販売
あすりーと弁当・あすりーと定食・リカバリー食

し
っ
か
り
さ
せ
る
よ
う
に
し
ま
す
。
憧
れ

の
選
手
を
目
標
に
、
そ
こ
を
目
指
す
よ
う

に
さ
せ
ま
す
。
ジ
ュ
ニ
ア
の
時
期
か
ら
食

事
を
含
め
た
自
己
管
理
を
意
識
さ
せ
る
こ

と
に
よ
り
、
成
長
し
て
か
ら
も
自
己
管
理

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
保
護
者
が

全
て
管
理
を
し
て
し
ま
う
と
、
大
人
に

な
っ
て
か
ら
困
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

―
 

食
事
に
つ
い
て
は
？

　

成
長
段
階
の
子
ど
も
に
は
、
個
人
差
が

あ
り
ま
す
が
、
競
技
に
よ
っ
て
目
指
す
カ

ラ
ダ
や
食
事
の
摂
り
方
も
異
な
り
ま
す
。

各
々
の
目
標
に
沿
っ
た
食
事
を
、
正
し
く

摂
る
こ
と
に
よ
っ
て
１
年
な
い
し
２
年
後

に
は
競
技
成
績
に
差
が
つ
い
て
き
ま
す
。

食
事
管
理
を
習
慣
化
す
る
た
め
に
も
子
ど

も
の
う
ち
の
早
け
れ
ば
早
い
段
階
で
ス

タ
ー
ト
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

将
来
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
た
り
、
ア

ス
リ
ー
ト
と
し
て
活
躍
を
目
指
す
の
で
あ

れ
ば
、
競
技
に
お
け
る
技
術
や
体
力
づ
く

り
だ
け
で
な
く
、
今
の
う
ち
か
ら
カ
ラ
ダ

作
り
を
意
識
し
て
、
食
生
活
を
管
理
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。「
意
識
す
る
こ
と
」
が
、

き
っ
と
将
来
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

普段の食事ではバランス良く食事を摂ることが大切です。
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しっかり食べた方が良いもの控えた方が良いもの

主食・いも

ごはん、うどん、パン、もち、じゃがいもなど

果物、果物ジュース

バナナ、オレンジ、グレープフルーツ、ぶどうなど

高脂質のもの

乳製品

高繊維のもの

香辛料

牛乳、ヨーグルトなど 唐辛子など

揚げ物、マヨネーズなど ごぼう、海藻など

胃腸に負担をかける消化に影響、ガスが溜まりやすい

消化に時間がかかる 消化に影響、ガスが溜まりやすい


