
 

未来のトップアスリートのための体感型スポーツ栄養セミナー 

滋賀県開催要項 

１． 会       期 平 成  28 年  8 月  27 日 （ 土 ） 

              

２． 会       場     琵琶湖ホテル 〒520-0041 滋賀県大津市浜町 2-40 

 

３． 主       催      公益社団法人 日本栄養士会  

 

４． 時       間      10 時 00 分～16 時 30 分終了予定 

 

５． プ ロ グ ラ ム    

10 時 00 分～10 時 15 分 ： オリエンテーション 

10 時 15 分～11 時 15 分 / １時間目：「食の基礎知識 -競技力向上のベースとなる心とからだづくり-」 

身体活動と身体づくりの関係、毎食バランスよく食べなくてはいけない理由、バランスのよい食事とは、たんぱく質や糖質

の摂取の考え方、睡眠と朝食のかかわりについて講義。 〈講師 鈴木 志保子〉 

1１時 30 分～12 時 30 分 / ２時間目：「アスリートの食事 -食べる！喜ぶ！アスリートメニュー・レシピ-」 

バランスよく食べるために、食事構成（主食・主菜・副菜）、献立、レシピ、料理、食材に分け、それぞれの考え方と実践す

るために必要なスキル、食べる量について詳しく解説。 〈講師 関根 豊子〉 

12 時 30 分～13 時 30 分 / ３時間目：「毎日の食卓に、スポーツ栄養を」 / 昼食（アスリート弁当） 

昼食での献立を例に、献立の組み立て方、レシピ、調理上のスキルや留意点について説明するとともに、デモンストレー

ションを実施。 〈講師 調整中〉 

14 時 00 分～15 時 00 分 / ４時間目：「実践！試合前・中・後の食事 -勝利に近づくために-」 

食事が試合期の大切なコンディショニング要因のひとつであることから、試合前・当日・後の食生活について具体的に、

注意点や留意点を含めて解説。 〈講師 海老 久美子〉 

15 時 15 分～16 時 15 分 / ５時間目：「熱中症の予防-リスクを回避する、正しい水分補給法を学ぶ-」 

体内の水分代謝のメカニズム、脱水とは、熱中症の症状と予防法、水分補給の必要性とその方法について解説。その際、

スポーツ飲料の内容を確認するための表示の見方などを、実際にスポーツ飲料を手にした実習。〈講師 こばた てるみ〉 

          16 時 25 分～16 時 30 分終了予定 ： 修了式 

※プログラムおよび講師は変更になる場合があります。 

 

６． 対    象    者   ジュニアアスリート保護者、指導者、トレーナー、管理栄養士・栄養士 等 

 

７． 定         員     100 名 

 

８． 参    加    費     10,000 円（税込み）、8,000 円（日本栄養士会会員紹介割引、税込み） 

 

９． 問 い 合 わ せ      公益社団法人 日本栄養士会  

〒105-0004 東京都港区新橋 5-13-5 新橋 MCV ビル 6 階 

TEL：03-5425-6555 

（滋賀会場についてのお問合わせ）立命館大学スポーツ健康科学部 海老研究室内 

                     〒525-8577 滋賀県草津市野路東 1-1-1 

                      TEL：077-599-4128  






