
福井市で「球児を育てる」栄養講座開く／中高の指導者、保護者 90 人が参加 

福井市内で１月 28 日(日）、「指導者・保護者が知ってほしい／球児を育てるための

栄養講座」（福井県高校野球連盟、福井県高校野球強化委員会主催）が開かれ、中学､

高校の指導者や保護者あわせて約 90 人が参加しました。 

子どもたちの成長や栄養に関する知識を広げ、体作りを支援することが目的。

高校野球 200 年構想では、日本栄養士会や日本スポーツ栄養学会の協力を得て、

2024 年度から栄養講座を全国で展開するための支援策をスタートさせます。 

公認スポーツ栄養士の保井智香子氏(立命館大学食マネジメント学部教授）が約 70 分

講演。成長期の中学球児を例に定期的に身長、体重を測って食事が足りているかど

うかをチェックすることを提唱。必要な食事の量や炭水化物、たんぱく質、脂質、

ビタミン、ミネラルの５大栄養素をどうバランスよくとるかを解説しました。「集中

力アップやけがしにくい体になるために朝食は重要」と強調。「弁当箱の容量はほぼ

カロリー量と同じ。主食２、主菜１、副菜１の割合で」などわかりやすく解説し、

食事量が足りていない時、塾などで夕食が遅れる時に補食や夜食を活用することの

ほか、お勧めリストについても例示しました。 

そのうえで試合当日までの食事スケジュールについても説明。「前日の夕食は主食

を多めに」「試合が近づくにつれておにぎりなどの固形物からスポーツドリンク、

ゼリーなどの液体へ」といった食事のタイミング、内容を示し、熱中症予防について

も解説しました。 

保井教授は「試合前の食事も〝練習〟が必要。食事内容や食べた時間などをいろ

いろ試して自分に合うメニューやタイミングを見つけてほしい」と話しました。 

参加者は熱心にメモを取り、全体での質疑応答や個別の質問時間(あわせて約 50 分)

では「補食を取るタイミングはどの時間帯がいいか」などの質問が出ました。 

講座の資料を保井教授らと一緒に監修した日本高校野球連盟理事の海老久美子氏

（公認スポーツ栄養士・立命館大学スポーツ健康学部教授）は「日常の食事をいかに

整えるかが体作りの第一歩。今回をスタートにして、今後は地域の公認スポーツ

栄養士と共に、地域性を踏まえた資料・講座を作り、継続的な活動としていきたい｣

と説明。講座を企画、運営した福井県高校野球連盟の中川秀樹理事長も「今日の講座

をきっかけに福井県でもいろいろな講座を展開していきたい」と話しました。 

参加した中学球児の保護者からは「冷凍の野菜を使った副菜の紹介や『アメリカン

ドッグではなく肉まんを』などコンビニでの補食の選び方も教えてもらい、気が楽に

なった」「なにより子どもが意識を変えることが大事。今日の資料を息子に読ませたい｣

との声がありました。小中生の指導者も「わかっているようでも知らないことが多

かった。子どもや保護者に知識を広げていくことが大切だと感じた」と話しました｡ 

 




