
⻑かった冬も終わり、春を迎えようとしています。
来⽉には年度も変わり学⽣の⽅は新しいステージに上がっていくかと思います。
今回は【背を伸ばしたいアスリート】【サポートしたい保護者の⽅】にぜひ読んでいただ
きたい内容です！背が伸びるタイミングは個⼈差がありますが、そのタイミングが来た時
にしっかり伸ばしていけるように、⾷事・睡眠を整えていきましょう☆

3つのグループを中⼼に
3⾷⽋⾷なく⾷べることが⼤切

3⾷でタンパク質量が⾜りない
→〝補⾷〟を活⽤しよう

②タンパク質のトータル量を⼗分に

最初の3時間に
深い眠りに⼊るためには！？

③質の良いタンパク質を摂取
  〜動物性タンパク質もとろう！〜

〝植物性タンパク質のメリット〟
���エネルギー源である
【炭⽔化物】【ビタミン】【ミネラル】がとれます！
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背を伸ばす⾷事をマスター  3選

新 たな環境でも⼤活躍していこう

をを にに のの
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①⼗分なエネルギー摂取
いくらサプリメントをとっていても
エネルギーが⾜りていないとダメ。
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タンパク質量は年齢・運動の種類・強度
により異なります！詳しく知りたい⽅は
先⽣まで質問してね♪
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例えば『球技をしている中学2年⽣アスリート』だと…
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おまけおまけ 〜睡眠〜 睡眠の最初の『3時間』に成⻑を促す【成⻑ホルモン】が分泌されます
①お⾵呂につかる ②寝る前のケータイ ③満腹で寝ない
 42℃10分がオススメ      避ける

10~15歳では
8~9時間寝ましょう！

⿂・⾁・たまご・⽜乳・ヨーグルトなど

毎⾷取り⼊れましょう！

＋

植物性のタンパク質⾷品は動物性よりも質が劣る傾向が！

〝朝⾷がどうしても⾷べられない選⼿を救いたい〟�
 そんな想いを込めて
 jr.プロテインを作りました

管理栄養⼠：広瀬陽⾹

詳細はこちら

by�広瀬陽⾹

⾷べることを
楽しもう！

 つくば公園前ファミリークリニック
�

��茨城県つくば市⽔堀485-1

詳細・お問い合わせ→


