
“１日３食 バランスの良い食事”が大切です       

 

バランスの良い食事とは、主食・主菜・副菜が 

そろって色々な食品からの栄養素を摂ることです 

                                                                 

たんぱく質は筋肉にとって重要な栄養素ですので 

不足しないように気を付けましょう 

（左表の主菜にあたる食品） 

                                            

                                                     たんぱく質は運動後 30分以内に摂ると、効率的に

筋肉が作られます 

                                          手軽に摂れる乳製品が 

30分以内        おすすめです 

 

                                                                

                                                                                        

   BCAAを摂りましょう（2000ｍｇ以上） 

◎筋肉の材料となり、筋肉の損傷を抑える 

◎効率よくエネルギーを供給し、持久力を高める 

◎乳酸の発生を少なくし、筋肉疲労の予防、回復を早める   

◎加齢に伴う筋肉量の減少を緩やかにする 
     

 BCAAは様々な食品に含まれるため、３度の食事で十分摂取することができます 

 

                        

BCAAを効率よく摂るために      ビタミン Dも筋肉増強に有効です 

ビタミン B群が必要です          
日光浴によって体内で合成でき、 

                                        魚やきのこ類に多く含まれます 

    

  
 

 

 

 

 

 

特にビタミン B6は体のタンパク質を作る上で 

欠かせない栄養素です 
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医療法人友仁会 友仁山崎病院 


