
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 当日は、川端理香様（Nutrition Consulting WATOSONIA：管理栄養士）によるアスリート食に

関するお話でした。キッズには、主にバランスの良い食事についてのお話でした。特に野菜を多く食べ

よう！ということでした。また、ジュニアとシニアには、冬場の食事の摂り方と捕食の摂り方についてお

話がありました。お話の中で、水分の補給について確認がなされました。アスリートとして慢性的な水

分の不足を防ぐために、トレーニング前には５００ｍｌから１L 程度の水分を補給し、トレーニング中そし

てトレーニング終了後もこまめに水分をとり続けることが重要だというお話がありました。 
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宮崎県スポーツ協会 検 索 

 当日は、宮崎ワールドアスリート事務局の児玉部長より、キッズには、主に『アスリートライフスタイル』に

ついてグループで話し合いながら一緒に考えていくプログラム内容でした。ジュニアとシニアには、『デュ

アルキャリア』について確認がなされた後に、ワークシートを活用しながら、自分自身のキャリアマップ作

成までの確認がなされました。特にシニアについては、後日、キャリアマップを作成し、発表することになっ

ているので、児玉部長の話に傾聴し、グループでのディスカッションでも、それぞれの意見を出し合いな

がら真剣な取り組みが見受けられました。まずは、12月末のシニア代表の発表が楽しみです。 
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