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— 朝食レシピ＆コンビニの有効活用 —

健康づくりのための

食事

健康生活応援モデル事業



朝食の選び方のポイント
時間のないときにすぐに食べたい朝ご飯！

朝 食









コンビニを上手に利用しよう！
練習前の朝食

時間がない時に



コンビニを上手に利用しよう！
練習前の補食

持久力アップ



コンビニを上手に利用しよう！
練習前の補食

持久力アップ



コンビニを上手に利用しよう！
練習直後の補食

筋力アップ



コンビニを上手に利用しよう！
練習直後の補食

体力回復



コンビニを上手に利用しよう！
練習後の補食

持久力アップ



コンビニを上手に利用しよう！
運動前・中・後

水分補給のコツ



コンビニを上手に利用しよう！
食事＆補食

集中力アップ



コンビニを上手に利用しよう！
食事＆補食

足がつりやすい時



コンビニを上手に利用しよう！
食事＆補食

食欲不振の時



コンビニ弁当をさらに
バランスよくの巻！



コンビニ弁当を上手に利用しよう！
バランスアップ
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コンビニ弁当を上手に利用しよう！
バランスアップ



コンビニ弁当を上手に利用しよう！
バランスアップ



コンビニ弁当を上手に利用しよう！
サラダを比較




