
骨を強くする骨を強くする

体を動かすために
必要なエネルギー源
体を動かすために
必要なエネルギー源

皮膚、筋肉、骨
血液など体を作る
皮膚、筋肉、骨
血液など体を作る

食事による栄養吸収の
準備をし内臓をケア
食事による栄養吸収の
準備をし内臓をケア

体の調子を整える体の調子を整える

疲労回復に
役立つ
疲労回復に
役立つ

果物
主菜

副菜

副菜

主食

牛乳･乳製品

汁物

副菜

儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰

儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰

儰儰儰儰儰儰儰儰

儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰

儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰儰

儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰

基
本
は
お
い
し
く

基
本
は
お
い
し
く

品
（
ヨ
ー
グ
ル
ト
チ
ー
ズ
な
ど)

の
６
種
７
皿
の
置
き
場
所
ま
で
指

定
。
常
時
、
メ
ー
ン
４
種
、
ご
飯

類
１
種
、
パ
ス
タ
類
１
種
、
麺
類

１
種
、
サ
イ
ド
４
種
、
デ
ザ
ー
ト

１
種
、
お
に
ぎ
り
１
種
、
そ
し
て

果
物
や
生
野
菜
な
ど
の
サ
ラ
ダ
コ

ー
ナ
ー
が
ズ
ラ
リ
と
並
ぶ
。
表
示

さ
れ
て
い
る
カ
ロ
リ
ー
な
ど
を
自

分
で
計
算
し
な
が
ら
、
取
り
分
け

る
。栄

養
士
の
も
と
へ
行
き
、
助
言

を
受
け
て
さ
ら
に
調
整
す
る
。
食

べ
る
前
に
は
自
身
の
摂
取
す
る
食

事
を
、
食
堂
内
に
あ
る
独
自
の
機

械
「
ｍ
ｅ
ｌ
ｌ
ｏ
ｎ
シ
ス
テ
ム
」

で
写
真
撮
影
し
、
デ
ー
タ
と
し
て

保
存
す
る
。
過
去
に
と
っ
た
食
事

記
録
も
見
返
す
こ
と
も
で
き
る
。

競
技
に
よ
っ
て
「
強
い
体(

柔
道


レ
ス
リ
ン
グ
な
ど
）
」
に
は
体
を

形
成
す
る
タ
ン
パ
ク
質
の
主
菜
を

多
め
に
。
「
速
い
体
（
陸
上
、
テ

ニ
ス
な
ど
）
」
に
は
素
早
く
調
整

で
き
る
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
豊

富
な
副
菜
や
汁
物
。｢

長
い
体(

長

距
離
走
、
サ
ッ
カ
ー
な
ど
）
」
に

は
持
続
性
を
高
め
る
炭
水
化
物
の

主
食
が
多
め
な
ど
多
種
多
様
。
食

間
、
練
習
中
や
前
後
、
就
寝
前
な

ど
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
乳
製
品
、

主
食
な
ど
「
補
食
」
も
含
め
た
ト

ー
タ
ル
で
考
え
る
。

基
本
は
お
い
し
く

Ｊ
Ｏ
Ｃ
エ
リ
ー
ト
ア
カ
デ
ミ
ー

に
所
属
す
る
女
子
卓
球
の
平
野
美

宇
（

）
は
、
食
と
競
技
結
果
が

リ
ン
ク
し
始
め
て
い
る
１
人
だ
。

｢

食
べ
る
こ
と
は
大
好
き
で
す
し


い
ろ
い
ろ
と
考
え
て
い
ま
す
。
海

外
遠
征
も
多
い
の
で
、
バ
イ
キ
ン

グ
形
式
の
時
は
、
栄
養
士
さ
ん
の

話
を
思
い
出
し
な
が
ら
取
り
分
け

て
い
ま
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
的
に

は
こ
れ
を
取
っ
た
ほ
う
が
い
い
な

と
か
、
疲
れ
て
い
る
時
に
は
果
物

だ
な
と
か
」
。
遠
征
中
の
食
事
や

補
食
も
写
真
や
メ
モ
を
残
し
て
後

日
、
報
告
す
る
。
「
本
当
は
大
好

き
な
チ
ョ
コ
と
か
ア
イ
ス
と
か
、

い
っ
ぱ
い
食
べ
ち
ゃ
い
た
い
な
と

思
う
ん
で
す
。
で
も
東
京
五
輪
で

金
メ
ダ
ル
を
取
る
た
め
だ
と
思
う

と
、
な
ん
だ
か
我
慢
で
き
ま
す
。

ご
褒
美
に
ち
ょ
こ
っ
と
だ
け
お
菓

子
も
持
っ
て
行
き
ま
す
け
ど
ね｣



ち
ゃ
め
っ
気
た
っ
ぷ
り
に
笑
顔
を

見
せ
る
。

日
本
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
委
員
会

（
Ｊ
Ｏ
Ｃ
）
強
化
部
の
鶴
田
政
隆

氏
は
「
選
手
に
よ
っ
て
は
、
朝
早

い
遠
征
の
時
に
お
弁
当
を
作
っ
て

も
ら
う
リ
ク
エ
ス
ト
も
出
し
て
い

ま
す
」
と
、
意
識
向
上
を
頼
も
し

く
思
っ
て
い
る
。
管
理
栄
養
士
も

「
基
本
的
に
好
き
な
物
を
お
い
し

く
食
べ
る
こ
と
が
大
事
。
そ
の
中

で
微
調
整
し
て
あ
げ
ら
れ
れ
ば
い

い
。
み
ん
な
目
的
意
識
の
高
い
子

た
ち
で
す
か
ら
ね
」
と
見
守
る
。

何
を
食
べ
る
か
だ
け
で
な
く

「
何
の
た
め
に
食
べ
る
か
」
を
掲

げ
た
食
の
意
識
改
革
は
、
著
し
い

成
長
を
遂
げ
て
い
る
。
挑
む
は
五

輪
金
メ
ダ
ル
―
。
そ
の
厳
し
い
鍛

錬
の
根
源
に
は
、
食
の
重
要
さ
が

あ
る
。

の
日
本
代
表
合
宿
な
ど
を
行
う
ア

ス
リ
ー
ト
が
利
用
す
る
。
常
駐
す

る
管
理
栄
養
士
の
指
導
や
助
言
を

受
け
な
が
ら
、
競
技
や
個
々
の
特

性
や
体
調
に
合
わ
せ
た
栄
養
ア
ド

バ
イ
ス
を
聞
き
、
摂
取
す
る
品
や

量
を
選
択
す
る
。

ト
レ
ー
の
上
に
は
独
自
の
ラ
ン

チ
ョ
ン
マ
ッ
ト
が
敷
か
れ
る
。
こ

れ
が
教
科
書
だ
。
主
食
（
ご
飯
、

パ
ン
、
麺
な
ど
）
、
汁
物
、
主
菜

（
肉
、
魚
介
、
卵
、
大
豆
製
品
な

ど
）
、
副
菜
（
野
菜
、
い
も
、
海

藻
な
ど
）
、
果
物
、
牛
乳
・
乳
製

基
本
方
針
の
徹
底

基
本
方
針
の
徹
底

基
本
方
針
の
徹
底

食
欲
旺
盛
な
ア
ス
リ
ー
ト
は
、

食
べ
る
前
に
ま
ず
脳
を
動
か
す


自
分
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
思
い
出

し
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
合
っ
た
メ

ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
。
そ
れ
が
「
勝
ち

飯
」
だ
。

「
Ｓ
Ａ
Ｋ
Ｕ
Ｒ
Ａ

Ｄ
ｉ
ｎ
ｉ

ｎ
ｇ
」
は
食
生
活
を
学
ぶ
講
義
の

場
で
も
あ
る
。
ア
ス
リ
ー
ト
ヴ
ィ

レ
ッ
ジ
で
生
活
す
る
Ｊ
Ｏ
Ｃ
エ
リ

ー
ト
ア
カ
デ
ミ
ー
の
生
徒
に
加

え
、
味
の
素
ト
レ
セ
ン
で
各
競
技

食
の
意
識
向
上
で
東
京
五
輪
メ
ダ
リ
ス

ト
育
成
だ


東
京
・
味
の
素
ナ
シ
ョ
ナ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
（
Ｎ
Ｔ
Ｃ
）

の
ア
ス
リ
ー
ト
ヴ
ィ
レ
ッ
ジ
内
に
あ
る
食

堂
「
Ｓ
Ａ
Ｋ
Ｕ
Ｒ
Ａ

Ｄ
ｉ
ｎ
ｉ
ｎ
ｇ
」

で
は
、
管
理
栄
養
士
が
常
駐
し
て
徹
底
教

育
し
て
い
る
。
何
を
食
べ
る
か
で
は
な
く

『
何
の
た
め
に
食
べ
る
か
が
基
本
方
針


主
食
・
主
菜
・
副
菜
・
汁
物
な
ど
を
組
み

合
わ
せ
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム｢

勝
ち
飯｣

の
実
態
に
迫
っ
た
。

鉄 分
（赤血球をつくる材料で

酸素を体に運搬）レバー、
厚揚げ、ほうれん草、ひじき、あさり

カルシウム
(骨や歯の形成に役立ち

血液中にも存在）厚揚げ、
小松菜、干しエビ、牛乳

脂 質
（炭水化物の２倍のエネ

ルギー量）豚バラ肉、サラ
ダ油、マカダミアナッツ


選
手
の
食
リ
ポ


卓
球
・

年
ワ
ー
ル
ド
ツ
ア
ー
ド

イ
ツ
オ
ー
プ
ン
優
勝

伊
藤
美
誠

（

＝
ス
タ
ー
ツ
）

「
す
ご
く
メ
ニ
ュ
ー

が
た
く
さ
ん
あ
っ

て
、
い
つ
食
べ
て
も

お
い
し
い
で
す
。
特

に
ハ
ヤ
シ
ラ
イ
ス
が
好
き
で
す
。

ご
飯
に
か
け
る
物
が
お
い
し
い
で

す
。
あ
と
、
ワ
ン
タ
ン
麺
が
好
き

で
す
。
フ
ル
ー
ツ
が
甘
く
て
、
果

汁
が
す
ご
く
て
お
い
し
い
」

競
泳
・

年
ロ
ン
ド
ン
五
輪
代
表

小
堀
勇
気

（

＝
東
京
Ｓ
Ｃ
）

「
種
類
が
豊
富
。
好

き
な
物
を
食
べ
ら
れ

る
か
ら
助
か
っ
て
い

る
」

◀
招
致
ロ
ゴ
の
島
峰
藍
さ
ん
が
日
刊
の
「
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
特
集
ロ
ゴ
」
を
デ
ザ
イ
ン


年
元
日
か
ら
掲
載
。

年
の
開
幕
ま
で
続
け
る
大
河
連
載
に
ち
な
み
、
襷
（
た
す
き
）
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
各
競
技
の
真
っ
赤
な
ピ
ク
ト
グ
ラ
ム
が
力
強
い
日
の
丸
を
表
す
。
紙
面
上
の
帯
も
襷
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
るレ

イ
ア
ウ
ト
鈴
木
み
ど
り

儴儰

儴
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰

儴儰

儴
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰

次
回

日(

水)

五
輪
金
＆
パ
ラ
金
へ｢

共
闘
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン｣

エリートアカデミー生徒＆代表選手をサポート に潜入

第

回

回超
大連載

練
習
終
わ
っ
た
～
食
べ
る
ぞ
～

練
習
終
わ
っ
た
～
食
べ
る
ぞ
～

た
く
さ
ん
の
メ
ニ
ュ
ー
か
ら

し
っ
か
り
カ
ロ
リ
ー
計
算
し
て

た
く
さ
ん
の
メ
ニ
ュ
ー
か
ら

し
っ
か
り
カ
ロ
リ
ー
計
算
し
て

独
自
の
機
械
で
写
真
撮
影


デ
ー
タ
と
し
て
保
存
し
ま
す

独
自
の
機
械
で
写
真
撮
影


デ
ー
タ
と
し
て
保
存
し
ま
す

設
置
さ
れ
て
る
タ
ブ
レ
ッ
ト
で

過
去
の
記
録
も
見
ら
れ
る
よ
～

設
置
さ
れ
て
る
タ
ブ
レ
ッ
ト
で

過
去
の
記
録
も
見
ら
れ
る
よ
～

メ
ダ
リ
ス
ト
の
写
真
見
な
が
ら

や
る
気
だ
～

食
べ
ま
～
す


メ
ダ
リ
ス
ト
の
写
真
見
な
が
ら

や
る
気
だ
～

食
べ
ま
～
す


▼体に役立つ他の栄養素と多く含まれる食材▼

ある１日の夕食メニュー
〈メ ー ン〉

・鶏の紅ショウガと青のりの衣揚げ
・スンドゥプチゲ
・豚ヒレのハーブマリネ焼き
・白身魚のタマネギソース

〈ご 飯 類〉
・和風じゃこチャーハン

〈パスタ類〉
・エビとトマト（塩）

〈麺 類〉
・鶏そば

〈サ イ ド〉
・小松菜のピーナツあえ
・キノコとワカメのおかかマヨネーズあえ
・大豆とひじきの五目煮
・トマトのキッシュ

〈デザート〉
・パンケーキ（メープルクリーム）

〈おにぎり〉
・ほんだし

栄
養
士
さ
ん
の
助
言
も
受
け
て

量
も
考
え
て
取
り
分
け
ま
～
す

栄
養
士
さ
ん
の
助
言
も
受
け
て

量
も
考
え
て
取
り
分
け
ま
～
す

★
メ
ニ
ュ
ー

ご
飯
（
２
５
０
㌘
）
白
身
魚
の
タ
マ
ネ
ギ
ソ
ー
ス


キ
ノ
コ
と
ワ
カ
メ
の
お
か
か
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
あ
え
、
み
そ
汁
サ
ラ
ダ


牛
乳
２
０
０
㍉
㍑
、
小
松
菜
の
ピ
ー
ナ
ツ
あ
え
、
フ
ル
ー
ツ

◆
五
輪
メ
ダ
リ
ス
ト

◆

谷
川
禎
次
郎
（
た
に
か
わ
・
て
い
じ
ろ
う
＝

年
ヘ
ル
シ
ン
キ
大
会
競
泳
８
０
０
㍍
リ
レ
ー
銀
）
水
泳
の
強
豪
、
大
分
・
佐
伯
鶴
城
高
か
ら
日
大
に
進
学
。
日
大
勢
を
中
心
に
組
ま
れ
た
競
泳
最
終
種
目
の
リ
レ
ー
で
ア
ン
カ
ー
の
大
役
を
任
さ
れ
、
米
国
に
次
い
で
２
位
に
入
っ
た

が、来週日から五輪特集
面でジュニアアスリートや
保護者らを応援する食育連
載「勝ごはん」をスタート
します。アスリートの細か
い状況別に、安くて、男性
でも気軽に作れるメニュー
を提案します。

日～食育連載
元ＪＯＣ強化スタッフ
川端がメニュー提案

元日本オリン
ピック委員会
（ＪＯＣ）強化
スタッフで、競
泳やサッカー、

バレーボールなどをサポー
トした川端理香さん(写真)

卓球
美宇ちゃん
卓球
美宇ちゃん

ごはんごはん

パンパン

うどんうどん

パスタパスタ

うなぎうなぎ

納豆納豆

オレンジオレンジ

しらす干ししらす干し

しょうが焼きしょうが焼き

焼き魚焼き魚

卵卵

木綿豆腐木綿豆腐

◆  
年１月日に仮運用され、同４
月１日に本格開始。オープン時
間は朝食が午前６時分～９
時昼食が午前時～午後３時
夕食が午後６時～９時。全239
席が用意されている。ＪＯＣエ
リートアカデミー生徒や、練習
や合宿等で味の素トレセン利用
者、ＪＯＣ職員が利用可能。外
部には開放されていない。

｢何を食べるか｣ではなく｢何のために食べるのか｣

っ
た
け
れ
ど
、
ア
ト
ラ
ン
タ
で
は
福
原

愛
ち
ゃ
ん
一
家
と
一
緒
だ
っ
た
。
そ
の

時
か
ら
愛
ち
ゃ
ん
と
仲
良
く
な
っ
て
、


年
の
ロ
ン
ド
ン
五
輪
で
銀
メ
ダ
ル
を

取
っ
た
時
は
う
れ
し
か
っ
た
ね
。

五
輪
は
世
界
選
手
権
に
比
べ
て
、
華

や
か
で
ソ
フ
ト
な
感
じ
が
す
る
し
、
お

祭
り
の
よ
う
な
雰
囲
気
が
あ
る
。
世
間

も
注
目
し
て
く
れ
る
し
ね
。

年
の
東

京
五
輪
の
卓
球
は
、
愛
ち
ゃ
ん
や
石
川

佳
純
選
手
が
チ
ー
ム
を
引
っ
張
っ
て
、

今
、

歳
の
伊
藤
美
誠
選
手
ら
も
成
長

し
て
い
る
だ
ろ
う
し
、
も
っ
と
若
い
選

手
も
出
て
く
る
と
思
う
か
ら
楽
し
み


そ
れ
に
野
球
が
正
式
種
目
に
な
っ
て
ほ

し
い
五
輪
は
特
別
な
も
の
だ
か
ら
ね


ま
た
聖
火
ラ
ン
ナ
ー
を
や
り
た
い
か
っ

て
、
よ
く
聞
か
れ
る
け
ど
、
無
理
だ
よ

ね
。
格
好
良
く
走
ら
な
い
と
い
け
な
い

か
ら
。

場
に
招
待
さ
れ
て
競
技
を
見
た
け
れ

ど
そ
れ
が
よ
く
覚
え
て
い
な
い
ん
だ


競
歩
の
ゴ
ー
ル
を
見
た
よ
う
に
思
う
け

れ
ど
、
は
っ
き
り
し
な
い
。


年
の
ソ
ウ
ル
五
輪
で
卓
球
が
正
式

種
目
に
な
り
、
卓
球
協
会
の
招
待
で
見

に
行
き
ま
し
た
。

年
の
バ
ル
セ
ロ
ナ

五
輪
、

年
の
ア
ト
ラ
ン
タ
五
輪
も
行

載
さ
れ
て
、
そ
の
写
真
を
も
ら
っ
た
け

ど
、
そ
れ
が
聖
火
ラ
ン
ナ
ー
を
証
明
す

る
唯
一
の
写
真
に
な
っ
た
。
そ
の
後
、

聖
火
ラ
ン
ナ
ー
を
し
た
人
は
国
立
競
技

が
降
っ
て
、
寒
か
っ
た
け
れ
ど
、
１
・

２
㌔
を
ゆ
っ
く
り
走
ら
な
い
と
い
け
な

い
の
が
、
き
つ
か
っ
た
。
翌
日
、
地
元

の
新
聞
に
僕
が
走
っ
て
い
る
写
真
が
掲

か
り
し
た
こ
と
を
覚
え
て
い
る
ね
。

五
輪
を
一
番
身
近
に
感
じ
た
の
は


年
の
東
京
五
輪
で
聖
火
ラ
ン
ナ
ー
に
選

ば
れ
た
こ
と
か
な
。
僕
に
と
っ
て
は
大

き
な
事
件
だ
っ
た
。
山
梨
県
大
月
市
に

住
ん
で
い
た
け
ど
、
大
月
は
ウ
ナ
ギ
の

よ
う
に
横
長
な
と
こ
ろ
な
の
で
、
市
で

聖
火
ラ
ン
ナ
ー
は

人
ぐ
ら
い
選
ば
れ

て
い
た
。
高
校
の
運
動
部
の
キ
ャ
プ
テ

ン
と
い
う
の
が
条
件
で
、
僕
も
卓
球
部

の
キ
ャ
プ
テ
ン
を
し
て
い
た
の
で
、
同

じ
高
校
か
ら
４
人
も
選
ば
れ
た
。

当
時
は
聖
火
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
走
る

と
い
っ
て
も
、
学
校
で
女
の
子
か
ら
騒

が
れ
る
こ
と
も
な
か
っ
た
し
、
当
日
も

家
族
は
誰
も
見
に
来
な
か
っ
た
。
小
雨

三
遊
亭
小
遊
三(

)

三
遊
亭
小
遊
三(

)

三
遊
亭
小
遊
三(

)

三
遊
亭
小
遊
三(

)

三
遊
亭
小
遊
三(

)

三
遊
亭
小
遊
三(

)

三
遊
亭
小
遊
三(

)

三
遊
亭
小
遊
三(

)

三
遊
亭
小
遊
三(

)

五
輪
を
意
識
し
た
の
は

年
の
メ
ル

ボ
ル
ン
五
輪
が
最
初
。
９
歳
だ
っ
た
け

れ
ど
、
そ
の
頃
か
ら
卓
球
の
記
事
を
ス

ク
ラ
ッ
プ
す
る
の
が
好
き
だ
っ
た
。
当

時
、
卓
球
は
五
輪
種
目
じ
ゃ
な
か
っ
た

の
で
、
陸
上
や
水
泳
、
レ
ス
リ
ン
グ
の

記
事
を
ス
ク
ラ
ッ
プ
し
て
い
た
。
３
段

跳
び
で
小
掛
照
二
さ
ん
が
優
勝
候
補
だ

っ
た
け
ど
、
８
位
に
終
わ
っ
て
、
が
っ



落語家

年、東京五輪で聖火ランナ
ーとして走る三遊亭小遊三

本
当
は
チ
ョ
コ
と
か
ア
イ
ス
と
か
食
べ
た
い
け
ど
…
我
慢
で
き
ま
す

本
当
は
チ
ョ
コ
と
か
ア
イ
ス
と
か
食
べ
た
い
け
ど
…
我
慢
で
き
ま
す
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