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ARCHERSの皆さん、入学、進学おめでとうございます。新学期が始まって約１か月、食事はし

っかりとれていますか？アスリートにとって食事は練習と同じくらい大切です。1年生の皆さ

んはまだ ARCHERS に入部したばかりでわからないことだらけかと思いますが、より良い練習と

パフォーマンスのために何をどう食べたら良いのか、少しずつ知識を身につけ、普段の生活の

中で実践していきましょう。今回は、アスリートの食事の基本と、春が旬の食材を使ったおか

ずレシピを紹介します。ぜひ参考にしてみてください。 

 

〇アスリートの食事の基本 

１．「一日３食」が食事の基本 

食事を一食でも抜いてしまうと、体に必要なエネルギーや栄養素が不足し、練習の質、パフォ

ーマンスが低下します。毎日、朝・昼・夕と３食食べる習慣を身につけましょう。 

 

２．五大栄養素とバランスの良い食事 

食事からとる基本の栄養素は「五大栄養素」といわれ、体の中で大きく分けて３つの働きをし

ています（図１）。身体づくりのためには、この五大栄養素をバランスよく摂ることが大切で

す。また、アスリートの食事は、一回で主食・主菜・副菜・汁物・果物・乳製品の６つをそろ

えることが望ましいとされています（図２）。この６つをそろえることで、五大栄養素をバラ

ンスよく摂ることができます。 

 

 

〇春が旬の食材を使ったおかずレシピ 

春は旬の食材がたくさんあります。３月から５月くらいが旬の食材は菜の花、新玉ねぎ、新じ

ゃが、たけのこ、グリーンアスパラガス、春キャベツ、レタス、スナップエンドウ、そら豆な

どがあります。今回はこの中からまだスーパーで手軽に買える春キャベツ、新玉ねぎ、アスパ

ラガスを使った、お弁当にも使えるおかずレシピを２品紹介します。 
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