
栄養補給で毎日を楽しく元気に！

勝負メシ！アスリートから学ぶ

栄養バランスの良い食事とは？
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沖縄そば やパスタ等の麺類は主食です。

ですが、麺類だけでは主食（糖質）中心の食事となってしまい、

栄養バランスが悪くなりがちです。

麺類だけではなく、おかず（主菜や副菜）を一緒に食べましょう。

しょくひん

学校給食は栄養バランスの良い食事の見本です。

偏った食べ方をせずに食事をすることで、

「スポーツや勉強等のパフォーマンス向上」「健康維持・増進」につながります！
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栄養バランスの良い食事とは、

炭水化物、タンパク質、脂質、ミネラル、ビタミンが偏りなくとれる食事のことです。

ポイントは、「主食・主菜・副菜をそろえる」ことです。
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岸本選手の勝負メシは

沖縄そばなどの麺類！

きしもとせんしゅ しょうぶ

めんるい

つか

岸本選手メッセージ動画はこちら＞
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