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【 Abstract】
ジュ ニア期は人生の中で一番身体が成長する時で、 その身体は食べる も のから 作ら れています。 その

為に、 食事をバラ ンス良く と る こ と が、 ジュニア期には大切です。 ジュ ニアアス リ ート は、 スポーツを

行なっていない子ども よ り 活動量が多く なり ます。 ジュニアアスリ ート は、 身体が小さ く ても「 生命を維

持するエネルギー」「 日常生活を送るエネルギー」「 成長する為のエネルギー」さ ら にスポーツで消費するエ

ネルギー」が必要と なり ます。 ジュニアアスリ ート が、 こ のよ う に食によ り スポーツのパフォーマンスを

発揮して、 疲労を回復できる身体は、 怪我防止にも つながり ます。
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