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運動効果を高める食べ物

　温かくなり、運動しやすい季節になりました。運動するとエネ

ルギー消費量が増えるだけでなく筋肉量を増加させる効果もあり

ます。筋肉が増えると基礎代謝が高まり、太りにくい体になります。

　運動による疲労と筋肉の回復には、食事の内容と食べるタイミ

ングが大切です。

栄養素 主な働き 多く含まれる食品

たんぱく質 筋肉を回復させる 肉、魚、大豆

糖質 エネルギーを補給する ごはん、パン

クエン酸 疲労回復を助ける
レモンやグレープフルー
ツ等の柑橘系、梅、酢

　運動直後にたんぱく質、糖質、クエン酸を摂取すると、疲労の

回復にさらに効果的です。オレンジジュース（クエン酸を多く含む）

と鮭のおにぎりやサンドイッチ（たんぱく質と糖質が一緒に摂れ

る）などを軽食として摂り、その後、栄養バランスの良い食事を

摂りましょう。
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