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運動をする前と後に「何をどのくらい」食べたらよいのか、悩まれたことはありませんか？
ジュニアアスリートにとっての間食は、3食でとりきれない栄養素を補給するための大切な
「補食」です。ただ単に「空腹を満たす」だけの食事ではなく、足りない栄養素を考えて食べ物
を選ぶことがとても大切です。

運動前はエネルギー補給のため、そして運動後は疲労回復を早めるために、運動前後にオススメの
「補食」と摂取するタイミングについてご紹介しましょう。

そして大切なことは、３食の食事に影響を及ぼさないことです。補食で満腹になり、食事が
食べられないようでは意味がありません。食事に響かない程度の量を、状況に合わせて選ぶよう
にしましょう。

スポーツをする成長期の子供の
運動前後の補食のとり方
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《免責事項》弊社では、できるだけ正確な情報の提供を心がけておりますが、本ファクトシートで提供した内容に関連して、
ご利用される方が不利益等を被る事態が生じたとしても、一切の責任は負いかねますので、ご了承ください。
また、ファクトシートの内容は、事前に予告することなく、変更、修正し、または削除することがあります。

● 昼食後、3～4時間以上経ってから運動をする場合、炭水化物を含む食品と水分をとる

● 運動開始までの時間に合わせて、何を食べるかを決める（下の図をご参照ください）

● 食べられる量には個人差があるため、お子様と相談しながら気持ちよく運動が出来る
量を見つける。お腹をいっぱいにするのではなく、「軽く補給する」ことを心掛ける。

● 運動前後は消化機能が低下しているため、脂質の多いものは控える！
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運動の2～3時間前 （吸収がゆっくりな炭水化物）

運動開始まで1時間を切る
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（吸収が早い炭水化物）
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持ち歩きのできる補食
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