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男子アスリート向け 女子アスリート向け 

①　主食＋主菜＋副菜＋果物＋牛乳・乳製品を揃える 

②　体重変化を目安に１食当たりのボリュームを調整する 

③　栄養成分表示を活用し「脂質」の少ないものを選ぶ 

④　「たんぱく質」は1食当たり20gを下回らないようにする 

⑤　コンビニや外食で不足しやすいたんぱく質や食物繊維、カルシウム、鉄は補食や自宅で補う（裏面参照） 

	  

　　　　　	  

　　　　　	

	  	  

http://sports.hc.keio.ac.jp/ja/ 
athlete-support/medical/-fact-sheet-01.html	
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エネル
ギー	  

kcal	

たん
ぱく質	  

g	

脂質	  
g	

糖質	  
g	

つけ麺
厚切りチャーシュー、ゆで卵つき	

	 	 	 	

とんこつラーメン
薄めチャーシューつき	

	 	 	 	

冷やし中華 	 	 	 	 	

ミートソース（大盛 ）	 	 	 	 	

カルボナーラ 	 	 	 	 	

たらこスパゲティー 	 	 	 	 	

肉うどん 	 	 	 	 	

天ぷらそば 	 	 	 	 	

ハンバーガーセット
ポテト、アイスコーヒーつき	

	 	 	 	

エネル
ギー	  

kcal	

たん	  
ぱく質	  

g	

脂質	  
g	

糖質	  
g	

鯖の塩焼き定食 	 	 	 	 	

刺身定食 	 	 	 	 	

鶏のから揚げ定食 	 	 	 	 	

豚しょうが焼き定食 	 	 	 	 	

ロースカツ定食 	 	 	 	 	

カツカレー   	 	 	 	 	

牛丼 	 	 	 	 	

親子丼 	 	 	 	 	

うな丼 	 	 	 	 	

※	  	  「ひと目でわかる糖質事典」 成美堂書店を参考に、一部主食の量を調整して計算 	  
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