
　
「
ス
ポ
ー
ツ
」
と
は
、
楽
し
み
や
生

き
が
い
な
ど
の
た
め
に
意
図
し
て
行
う

身
体
活
動
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
こ
れ

に
は
、
健
康
づ
く
り
や
体
力
づ
く
り
を

目
的
と
し
て
行
う
「
運
動
」
も
含
ま
れ

ま
す
。
例
え
ば
子
ど
も
が
公
園
で
遊
ぶ

こ
と
や
大
人
が
趣
味
で
釣
り
に
行
く
こ

と
な
ど
、
一
見
す
る
と
ス
ポ
ー
ツ
だ
と

思
っ
て
い
な
か
っ
た
行
為
も
、
行
う
人

が
意
図
し
て
身
体
を
動
か
す
こ
と
で
ス

ポ
ー
ツ
を
実
施
し
て
い
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　

こ
う
し
た
広
義
の
ス
ポ
ー
ツ
実
施

は
、
ど
う
い
っ
た
認
識
を
持
っ
て
身
体

を
動
か
す
か
が
鍵
で
あ
り
、
市
民
の
皆

さ
ん
が
日
常
生
活
を
送
る
中
で
「
健
康

の
た
め
に
歩
い
て
通
勤
し
よ
う
」、「
楽

し
ん
で
ペ
ッ
ト
の
散
歩
を
し
よ
う
」
と

思
っ
て
身
体
を
動
か
せ
ば
、
そ
れ
は
も

う
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
そ
し
て
そ
う
い
っ
た
一
つ
ひ
と

つ
の
積
み
重
ね
が
ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
た

健
康
増
進
に
も
繋
が
っ
て
い
く
と
言
え

ま
す
。

Sport in Life ×日常に、スポーツを。
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き
っ
か
け
作
り
を

き
っ
か
け
作
り
を

Interview
Interview

Colum
n

Colum
n

身体作りに欠かせない「たんぱく質」源

牛肉

BeefBeef
❶鉄や亜鉛が豊富。血
　液や筋肉の健康維持
　に役立ちます。
❷成長期の子どもから
　高齢の人まで、幅広
　く取り入れたい食材
　です。

豚肉

PorkPork
❶ビタミン B1 の宝庫。
　スポーツで、エネル
　ギーを使うときに欠
　かせません。

カンパチ

AmberjackAmberjack
❶魚の油に含まれるオ
　メガ 3 脂肪酸。炎症
　をやわらげる働きが
　あります。
❷筋肉痛をやわらげた
　�いときに役立ちま

す。

スポーツ時のエネルギー源「炭水化物（糖質）」が豊富

ピーマン

Green pepperGreen pepper
❶疲れた時は、ビタミ
　ン C・A の抗酸化力
　が役立ちます。
❷生でも、油で炒めて
　もよしの万能野菜。
❸彩りアップで「おい
　しそう」に魅せてく
　れます。

米

RiceRice
❶�脂質は少なく、たんぱ

く質・ビタミン・ミネラル・
食物繊維も含まれる、
スポーツに欠かせない
食材。

❷冷めてもおいしいイクヒ
　カリやなつほのかは補
　食やお弁当に最適。

さつまいも

Sweet potatoSweet potato
❶食物繊維が豊富で、
　血糖値が上がりにく
　い特徴があります。
❷体調管理に役立つ
　ビタミン C が豊富。
❸甘いスイーツとして
　スポーツシーンでは
　味方に。

健康維持や疲労回復に役立つ
「ビタミン」が豊富

　
「
ス
ポ
ー
ツ
」
と
「
食
」
は
密
接
な

関
わ
り
が
あ
り
、
緻
密
な
食
事
・
栄
養

管
理
は
ア
ス
リ
ー
ト
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
を
支
え
ま
す
。
運
動
の
目
的
や
強
度

に
応
じ
て
適
切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
と
内
容

で
食
事
を
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す

食
材
に
応
じ
た

食
材
に
応
じ
た

　　

効
果
的
な
食
事
を

効
果
的
な
食
事
を   株式会社 KAGO 食スポーツ株式会社 KAGO 食スポーツ

  田田
た ば た

畑畑  綾綾
あ や み

美美  代表（管理栄養士・公認スポーツ栄養士）代表（管理栄養士・公認スポーツ栄養士）

が
、
実
は
ア
ス
リ
ー
ト
の
食
事
が
特
別

な
も
の
と
い
う
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

一
番
の
違
い
は
量
が
異
な
る
こ
と
で
基

本
的
な
食
事
内
容
は
一
般
的
な
生
活
を

し
て
い
る
人
と
同
じ
で
す
。

　

日
々
の
食
事
に
お
い
て
特
に
重
要
な

の
は
、
継
続
的
に
３
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
事
を
行
う
こ
と
。
ア
ス
リ
ー
ト
の
よ

う
に
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
維
持
し

て
い
く
必
要
が
あ
る
場
合
は
、
こ
れ
を

徹
底
し
て
管
理
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す

が
、
一
般
の
人
は
朝
ご
は
ん
は
バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
事
で
き
な
か
っ
た
か
ら
、
お

昼
は
栄
養
を
意
識
し
た
食
事
を
取
る
よ

う
に
す
る
な
ど
、
毎
食
で
は
な
く
ど
こ

か
で
頑
張
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
、
生

活
習
慣
病
予
防
に
つ
な
が
る
と
思
い
ま

す
。
適
度
な
運
動
と
合
わ
せ
て
、
無
理

な
く
継
続
で
き
る
よ
う
な
食
生
活
を
実

践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

鹿
屋
市
は
１
次
産
業
が
盛
ん
な
ま
ち

で
す
の
で
、
食
材
が
豊
富
で
す
。
こ
う

し
た
食
材
一
つ
ひ
と
つ
に
は
異
な
る
栄

養
素
や
特
徴
が
あ
り
、
そ
れ
に
応
じ
て

摂
取
す
る
と
よ
り
効
果
的
で
す
。
ぜ
ひ

体
が
喜
ぶ
よ
り
よ
い
食
事
を
心
掛
け
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　

健
康
の
た
め
に
と
思
っ
て
も
、
競
技

ス
ポ
ー
ツ
を
行
う
こ
と
に
ハ
ー
ド
ル
を

感
じ
る
人
は
多
い
と
思
い
ま
す
。
ま
ず

は
自
分
に
合
っ
た
方
法
で
気
軽
に
行
う

こ
と
が
で
き
る
身
体
活
動
を
、
少
し
ず

つ
実
施
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

す
で
に
日
常
生
活
の
中
で
行
っ
て
い
る

身
体
活
動
を
、
意
識
的
に
行
う
こ
と
で

も
身
体
的
・
精
神
的
健
康
に
つ
な
が
っ

て
い
く
と
言
え
ま
す
。

　

鹿
屋
市
は
ス
ポ
ー
ツ
資
源
が
豊
富
な

ま
ち
。
様
々
な
形
で
ス
ポ
ー
ツ
に
関
わ

る
人
が
増
え
る
こ
と
で
、
地
域
全
体
が

健
康
に
向
か
っ
て
い
く
よ
う
、
ま
ず
は

気
軽
に
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
に
一
歩
踏
み

出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

意
図
し
た
身
体
活
動

意
図
し
た
身
体
活
動
がが

ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
に

ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
に 鹿屋市スポーツ推進委員協議会鹿屋市スポーツ推進委員協議会

  東東
ひがし

  幸幸
こ う い ち ろ う

一郎一郎  会長会長

　

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
は
、
市
民
の
皆

さ
ん
が
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
実
践
で

き
る
よ
う
実
技
指
導
や
助
言
を
行
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト

の
企
画
や
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
と
し
て

の
役
割
も
担
う
な
ど
、
ス
ポ
ー
ツ
に
関

す
る
要
請
に
対
応
す
る
こ
と
が
職
務
で

す
。
本
市
で
は
小
学
校
区
単
位
で
推
進

委
員
が
配
置
さ
れ
て
お
り
、
地
域
の
ス

ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
へ
の
参
加
・
案
内
や

相
談
対
応
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
や
大
会
へ
の
参

加
が
多
い
た
め
、
様
々
な
ス
ポ
ー
ツ
の

審
判
講
習
を
受
講
し
た
り
、
ス
ポ
ー
ツ

推
進
委
員
の
研
修
会
を
受
講
し
た
り
す

る
こ
と
で
、
専
門
的
な
立
場
で
指
導
や

助
言
を
行
え
る
よ
う
に
心
掛
け
て
い
ま

す
。

　

近
年
、
少
子
高
齢
化
の
影
響
も
あ

り
、
地
域
単
位
で
の
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン

ト
は
減
少
し
て
い
っ
て
お
り
、
特
に
コ

ロ
ナ
禍
以
降
は
さ
ら
に
減
少
し
た
と
感

じ
て
い
ま
す
。
推
進
委
員
の
主
な
役
割

は
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
ス
ポ
ー
ツ
を
す

る
き
っ
か
け
を
作
る
こ
と
。
ス
ポ
ー
ツ

を
し
た
い
け
ど
な
か
な
か
一
歩
を
踏
み

出
せ
な
か
っ
た
り
、
地
域
の
こ
ど
も
会

や
老
人
ホ
ー
ム
な
ど
で
何
か
ス
ポ
ー
ツ

企
画
を
し
た
い
け
ど
、
ど
う
し
て
い
い

か
わ
か
ら
な
い
な
ど
、
ぜ
ひ
お
気
軽
に

　
　
　
　
　
　
　

お
近
く
の
ス
ポ
ー
ツ

　
　
　
　
　
　
　

推
進
委
員
に
ご
相
談

　
　
　
　
　
　
　

く
だ
さ
い
。
少
し
で

　
　
　
　
　
　
　

も
多
く
の
人
が
ス
ポ

　
　
　
　
　
　
　

ー
ツ
に
取
り
組
め
る

　
　
　
　
　
　
　

よ
う
、
今
後
も
活
動

　
　
　
　
　
　
　

し
て
い
き
ま
す
。▲スポーツ推進

　委員名簿

●鹿屋市父親バレーボール大会の開催
●かのやローズヒル駅伝大会の開催協力
●スポーツフェスタでの体験ブース運営　など

スポーツ推進委員の主な活動スポーツ推進委員の主な活動
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