
　 練 習 前や
試合前にやっ
ているトレー
ニングです。
体を温めるこ
とができます
し、負荷の高
いトレーニン
グで体を刺激
することで、
練 習や試 合
で力が入りや
すくなります。
部 活 の 前な
どにやってみ
てください。

リンク栃木ブレックス
落合　知也 選手

1内転筋が鍛えられるので、
ヒップアッ
プにつな
がります。
また、膝が
安定するの
で、転倒防止
にもつながります。
2下腹が引き締ま
るので、姿勢がきれ
いになり、ダイエット
効果があります。ま
た、腸腰筋も鍛えら
れるので、足が上が
るようになり、段差で
のつまずき防止にも
つながります。
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）で
設
立
さ
れ

て
い
ま
す（
42
ペ
ー
ジ
参
照
）。

■
そ
の
他
　
25
ペ
ー
ジ
も
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で
は
、
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動
や
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養
な
ど
、
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ま
ざ
ま

な
面
か
ら
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く

り
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　
土
・
日
曜
日
も
開
館
し
て
い

る
の
で
、
平
日
は
忙
し
い
と
い

う
働
く
世
代
の
人
に
も
便
利
で

す
。
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※1　レシピ協力（敬称略）　▽食材提供　グリーンデイズ（農産直売所みんなの「あぜみち」）林書緯▽料
理教室講師　ヴェール・ラ・リュミエール（ナオミオオガキ）大垣直巳▽栄養指導　ＬAMUDA Body 
Make Club(運営会社MESSI)横山翔太
※2　スポーツ選手用のレシピのため、カロリーや分量が多めに設定されています。
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自
分
ら
し
く
生
活
す
る
た
め

に
、
必
要
な
こ
と
。
そ
れ
は
、

い
つ
ま
で
も
「
健
康
」
で
「
幸

せ
」
に
生
き
る
こ
と
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
健
康
を
維
持
す

る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
要
素
は
、

「
食
事
」
「
運
動
（
ス
ポ
ー

ツ
）」
そ
し
て
「
健
康
診
断
」

な
ど
で
す
。
運
動
は
、
楽
し
さ

や
喜
び
が
得
ら
れ
る
だ
け
で
な

く
、
困
難
に
立
ち
向
か
う
心
や

自
尊
心
・
友
情
な
ど
の
価
値
を

実
感
で
き
、
自
ら
の
成
長
や
心

身
の
健
康
増
進
・
生
き
が
い
あ

る
生
活
を
実
現
で
き
ま
す
。

　
今
回
は
、
運
動
の
ス
ペ
シ
ャ

リ
ス
ト
で
も
あ
る
プ
ロ
ス
ポ
ー

ツ
選
手
に
、
簡
単
に
で
き
る
体

づ
く
り
法
を
聞
き
ま
し
た
。

　
健
康
で
豊
か
な
人
生
を
送
る
た
め
に
は
、
丈
夫

な
体
づ
く
り
が
大
切
で
す
。

　
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
体
づ
く
り
を
ヒ
ン
ト
に
、

今
か
ら
で
き
る
こ
と
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

▽下準備　長ネギはみじん切りにする。
納豆は、付属のタレとからしで和えて
おく。シソは千切りにする。熱々のご飯
を、器に盛り付けておく。

❶赤身マグロの余分な水分をクッキング
ペーパーで拭き取り、1.5センチメート
ルくらいの角切りにして塩とごま油であ
える。

❷オクラをサッとゆがく。ヘタとガクを切
り取り、塩を入れたお湯の中で約2分ゆ
でる。氷水に落として色止めし、クッキ
ングペーパーで水分を拭き取ったら、
約5ミリメートルの厚さに切る。

❸ポーチドエッグを作る。卵を小さいボウ
ルに割り、鍋にお湯を沸かして酢を加え
る。沸騰したら弱火～中火にし、お玉な
どを使って湯に渦状の流れを作る。卵
をそっと落とし、約2分間火を通したら
冷水に取り、クッキングペーパーで水
分を拭き取る。

❹長ネギ、納豆、❷のオクラをボウルに
入れ、しょうゆで味を付ける。

❺盛り付ける。温めておいたご飯の上に、
「のり・❹・❶・❸・シソ」の順に乗せ、お
好みでわさびを横に添える。

▽ご飯……………350グラム
▽赤身マグロ……200グラム
▽マグロ用調味料…塩3グラ

ム、ごま油大さじ1（約12グ
ラム）

▽納豆…1パック（50グラム）
▽しょうゆ…小さじ2（約10グ

ラム）
▽オクラ……………50グラム
▽長ネギ……………40グラム
▽シソ………5グラム（約7枚）
▽卵…………1個（Mサイズ）
▽刻みのり…………5グラム
▽わさび…………………適量
▽酢………………………適量

　試合でもしっかり動けるよう
に高タンパク、高炭水化物、低
脂質で瞬発的アンド

＆持久的エネル
ギーがたくさん必要なスポーツ
向けのアスリート飯です。
　パッと作って、パッと食べやす
い、手軽でおいしいレシピなの
でぜひ活用してください。

赤身マグロと納豆のネバネバ丼・ポーチドエッグ添え

で

づ
く
り

私
ら
し
く
生
き
る
た
め
に

作り方

栃木SC
福岡将太選手　和田達也選手

続
け
よ
う

健
康
習
慣

始
め
よ
う

ス
ポ
ー
ツ

平
日
も
休
日
も

楽
し
く
健
康
づ
く
り

４
月
か
ら
健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業

が
始
ま
り
ま
す

ヘ
ル
シ
ー
料
理
で
健
康
に

仲
間
と
楽
し
み
な
が
ら

身
近
な
場
所
で
健
康
づ
く
り

ひ
と
り
１
ス
ポ
ー
ツ

約1,204キロカロリー、たんぱく質82グラム、炭水化物149グラム、脂質28グラム（※2）

材料（一人前） ※2

（※1）

プロスポーツ選手を
支える勝負飯

トレーニング（初級編）お尻と下腹を鍛えるトレーニング（上級編）体幹を鍛える
1お尻のトレーニング

2足の付け根と下腹のトレーニング

宇都宮ブリッツェン
岡　篤志 選手

腰の付け根を意識

足を上下に10回左
右3セット。負担が
大きい場合は1セッ
トでも可。

自転車のペダルを
こぐように足を大き
く回す。20回こぐ。

1お尻のトレーニング

2ねじる力をつける（腹筋のトレーニング） 3お尻と脇腹のトレーニング

バンドを両膝の上の位置に締め
（バンドがなくてもＯＫ）、膝の開け
閉めを20回左右1セット。

腹筋を意識しながら、
写真の姿勢で3秒
キープ。

膝とその反対の肘を近
づけ、体をひねった姿勢
で3秒キープ。これを15
回左右1セット。

腰を意識して、20回左右
各1セットずつ。
初級と同じく、股を開かな
い、爪先を外に向けない。

内股・がに股になら
ないように注意。

負担が大きい場合は、
片足ずつでも可。

股を開かない、爪先が外に
向かないように注意。
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※2　スポーツ選手用のレシピのため、カロリーや分量が多めに設定されています。

2

　
自
分
ら
し
く
生
活
す
る
た
め

に
、
必
要
な
こ
と
。
そ
れ
は
、

い
つ
ま
で
も
「
健
康
」
で
「
幸

せ
」
に
生
き
る
こ
と
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
健
康
を
維
持
す

る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
要
素
は
、

「
食
事
」
「
運
動
（
ス
ポ
ー

ツ
）」
そ
し
て
「
健
康
診
断
」

な
ど
で
す
。
運
動
は
、
楽
し
さ

や
喜
び
が
得
ら
れ
る
だ
け
で
な

く
、
困
難
に
立
ち
向
か
う
心
や

自
尊
心
・
友
情
な
ど
の
価
値
を

実
感
で
き
、
自
ら
の
成
長
や
心

身
の
健
康
増
進
・
生
き
が
い
あ

る
生
活
を
実
現
で
き
ま
す
。

　
今
回
は
、
運
動
の
ス
ペ
シ
ャ

リ
ス
ト
で
も
あ
る
プ
ロ
ス
ポ
ー

ツ
選
手
に
、
簡
単
に
で
き
る
体

づ
く
り
法
を
聞
き
ま
し
た
。

　
健
康
で
豊
か
な
人
生
を
送
る
た
め
に
は
、
丈
夫

な
体
づ
く
り
が
大
切
で
す
。

　
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
体
づ
く
り
を
ヒ
ン
ト
に
、

今
か
ら
で
き
る
こ
と
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

▽下準備　長ネギはみじん切りにする。
納豆は、付属のタレとからしで和えて
おく。シソは千切りにする。熱々のご飯
を、器に盛り付けておく。

❶赤身マグロの余分な水分をクッキング
ペーパーで拭き取り、1.5センチメート
ルくらいの角切りにして塩とごま油であ
える。

❷オクラをサッとゆがく。ヘタとガクを切
り取り、塩を入れたお湯の中で約2分ゆ
でる。氷水に落として色止めし、クッキ
ングペーパーで水分を拭き取ったら、
約5ミリメートルの厚さに切る。

❸ポーチドエッグを作る。卵を小さいボウ
ルに割り、鍋にお湯を沸かして酢を加え
る。沸騰したら弱火～中火にし、お玉な
どを使って湯に渦状の流れを作る。卵
をそっと落とし、約2分間火を通したら
冷水に取り、クッキングペーパーで水
分を拭き取る。

❹長ネギ、納豆、❷のオクラをボウルに
入れ、しょうゆで味を付ける。

❺盛り付ける。温めておいたご飯の上に、
「のり・❹・❶・❸・シソ」の順に乗せ、お
好みでわさびを横に添える。

▽ご飯……………350グラム
▽赤身マグロ……200グラム
▽マグロ用調味料…塩3グラ

ム、ごま油大さじ1（約12グ
ラム）

▽納豆…1パック（50グラム）
▽しょうゆ…小さじ2（約10グ

ラム）
▽オクラ……………50グラム
▽長ネギ……………40グラム
▽シソ………5グラム（約7枚）
▽卵…………1個（Mサイズ）
▽刻みのり…………5グラム
▽わさび…………………適量
▽酢………………………適量

　試合でもしっかり動けるよう
に高タンパク、高炭水化物、低
脂質で瞬発的アンド

＆持久的エネル
ギーがたくさん必要なスポーツ
向けのアスリート飯です。
　パッと作って、パッと食べやす
い、手軽でおいしいレシピなの
でぜひ活用してください。

赤身マグロと納豆のネバネバ丼・ポーチドエッグ添え

で

づ
く
り

私
ら
し
く
生
き
る
た
め
に

作り方

栃木SC
福岡将太選手　和田達也選手

続
け
よ
う

健
康
習
慣

始
め
よ
う

ス
ポ
ー
ツ

平
日
も
休
日
も

楽
し
く
健
康
づ
く
り

４
月
か
ら
健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業

が
始
ま
り
ま
す

ヘ
ル
シ
ー
料
理
で
健
康
に

仲
間
と
楽
し
み
な
が
ら

身
近
な
場
所
で
健
康
づ
く
り

ひ
と
り
１
ス
ポ
ー
ツ

約1,204キロカロリー、たんぱく質82グラム、炭水化物149グラム、脂質28グラム（※2）

材料（一人前） ※2

（※1）

プロスポーツ選手を
支える勝負飯

トレーニング（初級編）お尻と下腹を鍛えるトレーニング（上級編）体幹を鍛える
1お尻のトレーニング

2足の付け根と下腹のトレーニング

宇都宮ブリッツェン
岡　篤志 選手

腰の付け根を意識

足を上下に10回左
右3セット。負担が
大きい場合は1セッ
トでも可。

自転車のペダルを
こぐように足を大き
く回す。20回こぐ。

1お尻のトレーニング

2ねじる力をつける（腹筋のトレーニング） 3お尻と脇腹のトレーニング

バンドを両膝の上の位置に締め
（バンドがなくてもＯＫ）、膝の開け
閉めを20回左右1セット。

腹筋を意識しながら、
写真の姿勢で3秒
キープ。

膝とその反対の肘を近
づけ、体をひねった姿勢
で3秒キープ。これを15
回左右1セット。

腰を意識して、20回左右
各1セットずつ。
初級と同じく、股を開かな
い、爪先を外に向けない。

内股・がに股になら
ないように注意。

負担が大きい場合は、
片足ずつでも可。

股を開かない、爪先が外に
向かないように注意。

▲ＱＲコード

体

ス
ポ
ー
ツ


