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『 スポーツ選手とコンビニエンスストアの活用 』

 

〇コンビニエンスストアの利用 

利用することが多いコンビニエンスストアや

お弁当屋、スーパーで購入する調理済みの食

品や料理を「中食」と言います。外食（レストラ

ンなどで食べる）と内食（自宅で材料から調理

して食べる）の中間に位置します。衛生面から

も、自宅から持参出来ないものを購入でき、手

軽で利用しやすいメリットがあります。上手に活

用して、競技パフォーマンスにつなげましょう。 

 

〇メニューの選び方 

お弁当：食品数が多いもの（幕の内弁当など）

を選び、揚げ物ばかりに偏ったお弁当は避けま

しょう。選んだお弁当に副菜となる野菜類が少

ない時は、サラダや果物を自宅で用意したり、

買い足したりして１～２品付け加えるとバランス

が整います。 

麺類：麵だけでなく、具がたくさん入っているも

のを選びましょう。麺だけのものを選ぶ場合は、

ゆで卵やサラダチキンなどの主菜や、カップに

入ったおかずなどの副菜を追加します。その他、

果物・乳製品などを追加すると、よりバランスよ

く食べることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

単品商品：おにぎりやパンなどを選ぶ際は具に

気をつけましょう。おにぎりは鮭やツナ、パンは

サンドイッチなど、主菜や副菜が入っているもの

を選びます。ただし、揚げ物が入ったおにぎり、

総菜パンや菓子パンは、脂質の摂り過ぎになる

こともあるので注意しましょう。お弁当や麺類と

同様、主菜や副菜のおかず、果物や乳製品を追

加しましょう。 

また、商品の袋やパックにはエネルギー・たん

ぱく質・脂質・炭水化物（糖質＋食物繊維）・食

塩相当量などの栄養成分表示が記載されてい

ます。その表示を参考に、自分に必要な栄養素

を考えて商品を選択してみましょう。 

コンビニエンスストアで食事を揃える時も、食

事バランスを整えることが基本となります。 
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