
支えるスポーツ

宮城のプロスポーツを「食」で支える仙台大学卒業生

管理栄養士として活躍しています ！

作成日：令和4年6月29日

73鈴木真梨奈

バランスの良い食事とは？
栄養バランスの良い食事とは、一日3食を基本としな
がら、主食、主菜、副菜をはじめ、食べ物や飲み物
など、正しい栄養バランスで摂取していくことです。

アスリートは、バランスを意識しつつプラスアル
ファで競技特性に応じた栄養素を摂取しましょう！
筋量を増やしたいときは、たんぱく質を積極的に摂
りましょう。


