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川崎市学童野球連盟 主催食育教室

『食事の基本と成長期の食事について』
～野球人生の土台を作るための食育～

管理栄養士/公認スポーツ栄養士
作田雅子

名前：作田 雅子（さくだ まさこ）

資格：管理栄養士、調理師

公認スポーツ栄養士

経歴：病院にて臨床経験や給食管理業務に従事する。

高校・大学のクラブ活動に対しての栄養サポート活動。

現在はチームに対する栄養サポートやセミナー、授業、

レシピの発案および執筆活動などを行う。

自己紹介

はじめに・・・
野球を通して、子どもに
どんなことを学んで（経験して）欲し
いと考えていますか？



子どもの体作り（基本）

動く
（練習・遊ぶ）

食べる
（食事＋間食）

休む
（寝る＋ケア）

しっかり
育つ

小学生は体の土台を作る
大切な時期です。

•よく動き

•よく食べ

•よく寝る

＋α

•好奇心を育む

（挑戦する気持ち、工夫する力）

キーワード

・発育に合わせたアプローチが必要

・正しい習慣を形成

・連携（協働）が大切

※時代に合わせた環境を作る

成長曲線（身長・体重）



成長スパート

成長スパートまでは、５～６cm/年

成長スパート：男子10cm/年くらい

女子 8cm/年くらい

↓

ピークを終えると最終的に

1cm/年くらいのペース

身長が伸びるためには

「成長スパートが大切！」

身長が伸びているのに、

体重が増えないのはおかしい。

減るのは異常

成長スパートやピークがない

＝身長が伸びていない

骨が強くなっていない

スキャモンの成長曲線

5歳くらいまでに
急激に発達する（約8割）

重要な時期
小学校高学年以降で
急激に伸びる



ジュニア期は発育発達を優先する

〇早熟型：9-11歳

発育・発達のピークが比較的早い

〇中間型：11-14歳

発育・発達のピークが早熟型と晩熟型の中間

〇晩熟型：14-16歳

発育・発達のピークが比較的遅い

相対的エネルギー不足

・相対的エネルギー不足（RED-S：Relative Energy Deficiency in Sport ）：

運動量に見合ったエネルギー補給ができていない状態。

食事からの摂取量が不足した状態が続くと身体は命を守るために

様々な働きを調整する。

→体調やコンディション不良が生じる原因になっている。

長期的にエネルギーが不足をしている場合は
RED-Sの症状が出ていないか確認し、専門家に相談

各年代でのトレーニング課題

出典：「子どものからだ」宮下充正（東京大学出版会）1980

男子 ねらい 女子

12歳以下 スポーツ基礎技術の獲得 11歳以下

13～15歳 持久力の向上 12～15歳

15～18歳 筋量と最大パワーの増大 15～18歳

19歳以上 スポーツ特異性の強調 19歳以上



各年代でのトレーニング課題

規則正しい生活・食事のリズム

いろんな味を知る
バランスよく
しっかり食べる

練習にあわせて
食べる

小学生の食トレも基礎技術獲得

•よく動き

→お腹が空く

•よく食べ

→内臓を動かし、鍛える

•よく寝る

→成長する・回復する

【子どもが健やかに育つ】ために、

食事はどのように関わっているでしょうか？

スキャモンの成長曲線



パフォーマンスの樹

基本的な生活：食事・休養・運動

野球に必要な基礎力

野球に必要な技術・対応力

家庭

何をどれくらい
食べたらいい？

2500kcal/日の目安量

参考：「アスリートのための栄養・食事ガイド」一部改変



エネルギー消費量の構成要素

活動代謝量
（thermic effect of activity：TEA）

食事誘発性熱産生
（diet-induced thermogenesis：DIT）

基礎代謝量
（basal metabolic rate：BMR）

エネルギー消費量の構成要素

成長分 成長分

ビタミン
ミネラル

たんぱく質

炭水化物

食べ物は
口から入れば
いいってもんじゃない！

消化して

吸収して

代謝して

初めて役に立つ



成長期の選手は・・・

•消費エネルギー量＋成長分のエネルギーが必要

エネルギーをマイナスにしない

→消化吸収力があるか？

→食べるための体力があるか？

消
費

摂
取

消
費

摂
取

摂
取

消
費

子どもたちに必要な
食卓での教育

①食事時間を整える
②定食タイプで食べる
③役割を作る
④問いかけをする
⑤美味しいねという会話

主食

副菜 主菜

汁物

果物

乳製品



１．主食（エネルギー源）
炭水化物(糖質）…ご飯・パン・麺・もち・芋・バナナ

２．主菜（体づくりの材料）
たんぱく質…肉・魚・卵・豆・乳製品

３．副菜（コンディション維持）
ビタミン・ミネラル・食物繊維…野菜・きのこ・海藻

４．汁物（体を温める）…味噌汁・スープ類

５．乳製品（骨・歯の材料）
カルシウム・たんぱく質…牛乳・ヨーグルト・チーズ

６．果物・果汁（疲労回復 エネルギー源）
ビタミンC・炭水化物…果物(柑橘類・キウイ・柿・イチゴ）

（100%ジュース）

食事の基本形 2500kcal/日の目安量

参考：「アスリートのための栄養・食事ガイド」一部改変

「これって何だろう？」
必要なのは

問いかけ&実践



2011年 バランスNo.1 2011年 ボリュームNo.1



人は、おかれた環境に適応する

出典：小児歯科臨床 2010年 6月号

子どもの学齢が上がるにつれて、
親と一緒に料理したい気持ちは弱くなる

出典：東京ガス 都市生活研究所調べ
「親子料理の意識と実態2014」

ピークは５歳！！

出典：東京ガス 都市生活研究所調べ
「親子料理の意識と実態2014」



つまり！
大人が子どもの可能性を
奪っているかもしれない。

【親が子どもにできること】

・生きていく力を身につけること
・失敗しても成功するまで

続ければいいと知ること
・自分の力を信じられるよう
「できる！できた！」と成功体験

をさせること

そして！
大人がお手本です。

大人が健康で元気で
楽しく暮らしていれば、
子どもはそのように育つ。

参考：マズロー欲求5段階説



第3期（現在は第4期）

川崎市食育推進計画目標
目標１：

楽しい食事で心をはぐくむ
目標2：

元気な体をつくる
目標3：

食を通して地域のつながりをつくる

第4期
川崎市食育推進計画基本方針

参考：川崎市HPより一部抜粋

トピックス

•スポーツにおける栄養の役割

•朝食の重要性

•試合当日の食事・補食

•戦略的に調理方法を考える

•栄養の役割カード

•球児の食トレ



スポーツにおける栄養の役割

④身体機能の調整

①エネルギーの供給

②エネルギー生産反応
の円滑化

炭水化物
（糖質・食物繊維）

脂質

たんぱく質

ビタミン

ミネラル

（水分）

③筋の肥大と骨格の強化

栄養の役割 関係する栄養素

三大栄養素

1220

夕食

16時間も栄養をとらないことになる

朝食を欠食すると

起床睡眠

昼食

糖質補給
(主食中心)

AM○時
スタート

AM○時
起床

AM○時
朝食

AM○時
アップ開始

試合直前まで 補食

試合当日の食事・補食の摂り方例

３～４時間前
２時間前 １時間前 直前 試合中

水分補給

水分 補食

糖質＋たんぱく質
水分補給

終了直後

糖質消化スピード

遅い 速い



マヨネーズ

98Kcal
ごまドレッシング

80Kcal
ポン酢

9Kcal

和風ノンオイル
ドレッシング

12Kcal

サウザン
アイランド

63Kcal

戦略的に調理法を考える

低 高

ゆでる 網焼き 蒸す 煮る 炒める 揚げる

とんかつ
352Kcal

ゆで豚
202Kcal

生姜焼き
266Kcal

豚ロース100g

263Kcal
竜田揚げ
303Kcal

＋150Kcal

ドレッシングのエネルギー

参考：農林水産省HPより一部抜粋

エネルギー源 体の材料 調整役



球児の食トレ

＊材料＊（球児１人分）
○豚ヒレ肉（８０ｇ） 生姜（少々） 味噌（小さじ１強）
醤油（少々） 砂糖（小さじ2/3） みりん（小さじ１）
油（適宜） 大葉１枚
○桜海老（少々） 卵（１個） 塩（少々） ごま油（適宜）
○チンゲン菜（小一株） 玉ネギ（1/4個）
干しひじき（３ｇ） 油（適宜）
○出汁昆布（１０ｇ） 干し椎茸（２ｇ） 醤油（小さじ１）
砂糖（小さじ１） タカの爪（適宜）
○ミニトマト（２個）

＊材料＊（球児１人分）
麦ご飯（２５０ｇ）
※米に対して１～２割の押麦を入れて炊く。
おにぎりワカメ（少々）

球児の食トレ

＊材料＊（球児１人分）
昆布（削り又はとろろ昆布）（２ｇ）
しらす干し（乾）（１０ｇ）
白ゴマ（大さじ１）
さきいか（ひとつかみ）
青のり・干桜海老（少々）
昆布茶（少々）
※昆布茶は一味足りないと感じたときに好みでお入れ下さい。

① フライパンにしらすを入れて弱火～中火にかけ、カリ
カリになるまで水気を飛ばしながら炒める。

② 材料を全て混ぜ、密封瓶に入れて保管する。

参考

• アスリートのための栄養・食事ガイド

•日本人の食事摂取基準

•食品成分表2023

•東京ガス 都市生活研究所しらべ「親子料理の意識と実態2014」

•川崎市食育推進計画（第3・4期）

•食事バランスガイド



過去資料
子どもと考える
食トレ・レシピ

2019年資料
（4枚）

【食トレ・ポイント】

①どんな大きさにする？

②具は入れる？（何を入れる？）/入れない？

③何個食べる？

【食トレ・ポイント】

①長さはどれくらいに切る？

②炒める？茹でる？

味付けはどうする？

③茎は長めに残して切り、

成長したら再収穫！

生えてきた芽を観察しよう。

違いが分かるかな？



【食トレ・ポイント】

①包丁で細く切れるかな？

器具を使ってもいいよ！

②水でもどしてギュッとね。

人参も塩をかけて少ししたら

水が出てきた。ギュッとね。

③和風味が苦手でも

ツナ缶があれば大丈夫。

美味しくなる。

まだ食べにくい？

ちょっとだけ、

マヨネーズの力を借りよう！

献立の考え方

基本の型に合わせる

2023年資料

展開メニューを考える 常備品を用意する①

①冷蔵庫

・卵・納豆・豆腐・ヨーグルト・牛乳

・下処理した野菜・漬物

②冷凍庫

・野菜・下処理した魚＆肉・しらす

・ご飯・麺類等



常備品を用意する②

③常温保存

・海苔・とろろ昆布・ワカメ・ひじき

・切り干し大根・缶詰各種（豆・魚等）

・魚肉ソーセージ・胡麻・干し海老

・昆布・煮干し・干し椎茸・ゆかり

・果物・ドライフルーツ・ナッツ等

【簡単！ 鮭ごはん】

【 材料 】
・米 ２合 ・鮭 ２切・しめじ ½パック

・塩昆布 指３本でひとつかみ

・酒 大さじ２杯 ・塩 小さじ1/2杯

【 作り方 】
①鮭に分量外の塩または酒をふり

１０分置く。その間に・・・

②しめじの石づきをとってほぐし、米を
研ぐ。

③炊飯器に米・酒・塩・水を目盛りまで
入れてひと混ぜし、しめじ・鮭を入
れて炊く。


