
 

 

令和元年 ８月９日（金）に、丸亀市食育講演会を開催いたしました。 

今日からはじめるスポーツ栄養学  

～食事もトレーニングのひとつ～ と題しまして 

(株)しょくスポーツ代表取締役 こばた てるみ 先生に ご講演いただきました。 

丸亀市食育ネットワーク会議 

山本 久美子 会長 のあいさつに始まり、 

９０分間の講演をしていただきました。 

 

丸亀市食育ネットワーク会議の各種団体の

方々や、丸亀市広報折り込みチラシ、ポスター

等を見て、２３５名もの方に講演を聞いていた

だきました。 



 

〈今後どのようなことを取り入れようと思いますか〉 

・バランスのとれた食事 

・お弁当の入れ方の割合を 

       主食３、副菜２、主菜１にする 

・野菜を増やす 

・こども(孫)がいきいきとスポーツできるよう 

食事改善する 

・主食・主菜・副菜(２種類)＋果物・乳製品の 

           食事に近づくよう心がける 

           等の意見(決意)が寄せられていました。 

   

講演内容 

・自分のエネルギー消費量を把握する 

・栄養の「質」と「量」充実のため、一般の方は 

「主食・主菜・副菜」を、スポーツをしている方は、 

「主食・主菜・副菜（２皿・汁物含む）・果物・乳製品」 

を毎食揃えることが大切 

・１食分をお弁当箱に入れる際の割合は、主食３、副菜２、主菜１になるようにする 

・弁当箱の容量(ml)は、弁当箱の中に入れられた食材のカロリーとほとんど同じである 

・朝食は、「食べること」はもちろん、「内容」にも気をつけ、主食だけでなく、主菜や副菜も食 

べるようにすることが大切 

・運動前あんまん（運動前には汗で失われる水分とエネルギー補給のための糖質）をとり、運動後

に肉まん（こわれた筋肉の修復材料となるたんぱく質と消耗した糖分補給）をとる 

  等、この他にもたくさん勉強になるデータや情報をご講演いただきました。 

参加者アンケート結果より、 

 

〈印象に残った内容は何ですか〉 

・運動前のあんまん、運動後の肉まん 

・スポーツ別エネルギー消費量 

・お弁当箱の容量とカロリーが同じ 

・飲み物の中に入っている砂糖が、 

スティックシュガーの何本分か 

・朝食の大切さ 

 

参加者の皆さんの今後の食事に対する考え方の改善につながる、とても有意義な講演会となりました。 


