
食事をしっかりとらないと、いらいらしたり落ち着きがなかったり……。　食事は強い体と心をつくる上で大変重要

です。　しかし、忙しい日常の中では、当たり前の事も見逃してしまいがち。　そこで、これだけはおさえてほしい

ルールを７つ挙げました。“もっと強く”なるために、きちんとした食習慣を早くから身につけましょう！

※１０～１１歳男子と12～14歳女子の場合は、上記の９０％を目安にとるように心がけましょう。

ARTE サッカースクール　バランスのとれた食習慣のすすめ


