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試合でベストパフォーマンスを発揮するためには、しっかり動けて集中力を保てるよう、体に
十分なエネルギーを蓄えておくことが欠かせません。試合期と試合前後の食事は「試合前日」と
「試合当日」で意識すべきポイントが異なります。

試合に合わせた食事の摂り方とは
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前日に大切なのは、
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一日に複数の試合がある場合

試合当日の食事は、開始時間から逆算して3～4時間前に済ませるのが理想です。
タイミングがずれると、エネルギー切れを起こしたり、胃が重くなることで動けなくなる場合があ
ります。そのため、試合開始時刻を基準に、食事や補食を取るタイミングをあらかじめ決めておく
ことが大切です。

ジュニア期は1日の試合日程の中で複数の試合が続くことがよくあります。
試合間が1時間以上空くときは、消化のよい炭水化物を少量摂りエネルギー
源を補給しましょう。エネルギーが十分に戻らないまま次の試合に臨むと、
ケガのリスクや判断力にも影響しやすいと考えられています。スポーツ飲料
やゼリー飲料などの喉ごしのよい液体タイプの補食や、バナナなどの果物も
おススメです。

試合後は、体力も集中力も大きく消耗しています。
夕食には、疲労と緊張で弱っている胃腸にやさしい、消化の

よいメニューを選びます。炭水化物・たんぱく質・水分がしっ
かり摂れる食事が理想的。冬であれば、鍋や煮込みうどんなど、
温かく体に負担の少ない料理が特におススメです。

試合後の食事
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炭水化物を
プラスする食事のヒント

試合前日

試合当日

おすすめヘルシーレシピ

タグ試合（前日・当日）で検索！

＋

＋

＋
献立に
うどん・もちをプラス

パスタにパンをプラス

芋・果物をプラス

試合で力を発揮するための“ガソリン”を体にしっかりためてお
くこと。人間の体にとってのガソリンとは、栄養素でいう「炭
水化物」。ごはんやパン、麺類などの主食をしっかり摂り、筋
肉にエネルギー源（グリコーゲン）を蓄えておくようにしま
しょう。

また、胃腸に負担がかかる「揚げ物」「生もの」「刺激物」
「食物繊維の多い食品」は、試合前日は控えめに。消化をス
ムーズに保つことで、試合当日のコンディションが整います。
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