
 

 

 

 

 ４月から新しくスポーツを始めた人、ずっとスポーツをがんばっている人、普

段どんなものを食べていますか？腹が減っては戦はできぬ！といいますが、この

本では、何をどれだけ食べればいいか、試合当日のごはん等、目的別に紹介され

ています。トップアスリートの方たちの食事や、鹿島アントラーズユースの寮で

の献立ものっていますので、参考にして試合に勝てる体作りをしましょう！ 
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