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目標エネルギー摂取量(高校生・男子)

《バレーボールをしている男子高校生と 一般の男子高校生》

2,500kcal

3,000kcal

3,500kcal

0
60kg 65kg 70kg

300~400kcal
程度の差がある

さらにバレーボール（運動）をしている分のエネルギーが、

プラスで300~400kcal以上必要です



入力している量はあってる？ごはんの量をチェック！

ご飯だけでカロリーを増やすなら

プラスで2人前以上は必要

バランスを考えて、おかずプラス1品
ご飯プラス2人前程度食べられると◎
（例：補食でおにぎりを練習前後に1個ずつ食べるなど）



アスリート食の基本形



栄養フルコース型の食事

出典：ジュニアのためのスポーツ栄養学 柴田麗(監)／footies!HP http://footies.jp/life/4501

③副菜

②主菜



脂っこいものばかり食べていると余計に太りやすい！

脂質が多いので避けたい

ラーメン ファーストフード

ピザ 揚げ物のみ

脂っこいものやお菓子の食べ過ぎに注意しよう

運動していないので、エネルギーの消費量が少ない
＝消費しきれなかった脂質は、体脂肪に繋がる。




