
◆熱中症予防のために 

 
 
 

生卵が高い温度で固まり始めるのと同様に、私たちの体や脳（たんぱく
質）も、高体温が続けば熱変性するのは当たり前。これが熱中症です。熱
中症は気温 31℃～35℃で多発し、発汗によって体内のナトリウムやカリ

ウムが失われることにより起こります。 
予防には、炎天下での長時間の活動は避けることはもちろんのこと、

十分な水分補給、睡眠、明るい色の服など配慮が必要ですが、特にナト

リウムやカリウムの摂取に心がけましょう。飲み物では 1g/1?の食塩水
（スポーツドリンク）が最適ですが、トレーニング前後のバナナや野菜の摂
取も効果的です。 

◆筋力アップと朝食の関係 
 
 

 朝食を抜くということは、朝からエネルギーを摂らないということです。結
果、私たちの体は筋肉からエネルギーを補給しようとします。筋肉からエ
ネルギーを奪われてしまっては、筋力がつかないのは当然のこと。朝食

の欠食は他にも脳の活性化を妨げるなどの弊害もありますが、スポーツ
選手にとっては体ができないとう大きな影響を与えるのです。 

◆足がつってしまう子 

 
 
 足がつるのには遺伝的要素が大きく影響しますが、加えて、体内のナト

リウム、カリウムがトレーニングによって不足してしまうことも原因のひと
つです。対処は熱中症予防と同様、バナナや野菜をしっかりと摂取するこ
と。それと、階段などでの片足ずつのつま先立ちなどのトレーニングも有

効です。 

◆サッカー選手の障害予防 

 

サッカー選手特有のスポーツ障害として、腰の障害『梨状筋症
候群（りじょうきんしょうこうぐん）』があります。これは、ボールをける

ことによって、腰の下あたりにある筋肉（梨状筋：ズボンのお尻の
ポケット内側の少し下）が炎症を起こすのですが、その予防とし
て、座って片足をゆっくり組んで筋肉を伸ばす“梨状筋ストレッチ”

が有効です。 
また、 サッカー選手は疲労物質である“乳酸”もたまりやすい

ので、その除去が必要。これらはぬるめのお風呂にゆっくり入る

ことでかなり解決することができます。なお、シャワーではこの疲
労物質は除去できませんので、要注意。子どもたちには「湯舟に
入りなさい」と声をかけるようにしましょう。 

◆成長期の骨と軟骨の形成のために 
 
 

 成長期の骨や軟骨の形成を促す栄養素として、コンドロイチ
ン、コラーゲン、グルコサミンがあります。これらは、桜えび、手羽
先、ふかひれ、豚足などに多く含まれています。特にえびの殻は

骨の表面を形成する大切な栄養素が含まれており、毎回の食事
に使いたいものです。 
 そこで、よく熱したフライパンなどで桜えびを熱し（殺菌のた

め）、ふりかけなどに混ぜて毎食スポーンに数杯食べてみましょ
う。なお、ふりかけでの塩分の摂り過ぎには注意しましょう。 
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ジュニアユ－ス   
アビスパ、イーグルスとのＴＭ 
2006.7.23  会場：宗像市終末Ｇ 

◇（Ａチ－ム）（３年生主体）       
 vs. 福岡・春日イ－グルス        ４－２  勝  
 vs. アビスパ福岡Ｕ－１５          １－４  負                                     
 全日本ユ－ス（Ｕ－１５）予選最後のトレ－ニングマッチということ
で臨みました。 十分とは言い難かったのですが、「闘える」ことを実
感しました。予選開始まで２週間程度ですが、怪我に十分気を付け
てコンディションを整えて目標である県大会出場を手にして欲しいと
思います。 （大石）  

◇（Ｂチ－ム）（１・２年生主体）       
 vs. 福岡・春日イ－グルス        １－０  勝  
 vs. アビスパ福岡Ｕ－１５          １－？  負                        
 ２試合をして、もっと個人技術のレベルアップの必要性を痛感しま
した。キック、ボ－ルコントロ－ル・・・全ての面での精度向上。そし
て１ｖｓ１。特にアビスパとの差を痛感しました。ただ、目標であり、大
きな壁でもありますが、みんなでがんばっていかなければならない
と思います。今の中学３年生も同じでした。この夏、小さくても構わ
ない。大きな飛躍を期待しています。 （大石）  

◇ １勝１分 
この夏以下の点を目標に取り組みたいと思います。 
①走り負けない。 
 いくらボ－ル扱いがうまくても、相手に走り勝てないとゲ－ムを優
勢に進められません。活動の中でも少しずつ導入し、もっともっと動
きのあるサッカ－を目指したいと思います。 
②１vs１の攻防～取られたら取り返す～ 
 １vs１の場面をクロ－ズアップし、もっとこだわっていきたいと思い
ます。やはり、１vs１に勝てないとゲ－ムを優勢に進められません。
特に守備の部分を重要視していきたいと思います。その中で、「ボ
－ルを持った味方の選手より前方に走り込んでパスを受ける」をテ
－マにのぞみました。ポジションのバランスを崩す場面も多かった
ですが、オ－バ－ラップやクロスオ－バ－など後方から走り込んで
得点に至るシ－ンもあり、イメ－ジをつかめたのではないかと思い
ます。ただ、キックやボ－ルコントロ－ル等の基本技術の精度が低
さや、サイドの攻撃、守備の弱さなど今後の課題も残りました。 

（大石） 

６年生   
森都ＳＣとのＴＭ 
2006.7.30  会場：ＪＡむなかたＧ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バナナや野菜など、ナトリウム、カリウムの多く含まれた
食品の摂取に心がけましょう 

朝食を抜くと筋力アップは図れません 

ナトリウム、カリウムの摂取とつまさき立ち 

お風呂に入りましょう 

桜えびなどのふりかけで強い骨を 

サッカー選手のためのスポーツ栄養学 

u クラブの保護者・関係者の皆様のご好意による終末処理場グラウンドの草刈り、たいへんありがとうございました。おかげさまで子どもた
ち、指導者とも気持ちよく活動することができます。今後ともご協力のほどよろしくお願いいたします。 

u 各会場での忘れ物、落し物が目立ちます。自分たちのものは自分たちで準備・片付けができるよう、ご家庭でもご指導をお願いいたします。 

中学
３年生

中学
２年生

中学
１年生

小学
６年生

小学
５年生

小学
４年生

小学
３年生

小学
２年生

小学
１年生 幼児

1 火 18:00～19:30
（終末Ｇ）

中体連福岡県サッカ－大会
（本城陸上Ｇ）

2 水
ＦＣ河東とのトレ－ニングマッチ
（６年生）（河東小Ｇ１６：３０～１９：３０）

ＦＣ河東
とのＴＭ

3 木

4 金
西南ＦＣＵ－１２とのトレ－ニングマッチ
（５年生）（グロ－バルアリ－ナ）

西南FCとの
TM(ｸﾞﾛｰﾊﾞﾙ
ｱﾘｰﾅ)ﾅｲﾀｰ

２００６年度全日本ユ－ス（Ｕ－１５）選手権大会
福岡支部大会（ジュニアユ－ス）（ふれあいの森Ｇ）

西南ＦＣＵ－１２とのトレ－ニングマッチ（６年生）
（グロ－バルアリ－ナ）

２００６年度全日本ユ－ス（Ｕ－１５）選手権大会
福岡支部大会（ジュニアユ－ス）（終末Ｇ）

東福岡ＦＣ、森都サッカ－クラブとの交歓試合
（ＪＡむなかた農地運動場）

7 月 ジュニア（６年生）合宿（終末Ｇ）

8 火 ジュニア（６年生）合宿（終末Ｇ）

9 水

10 木 18:00～19:30
（終末Ｇ）

11 金

12 土

13 日

14 月

15 火
１８：００～
１９：３０
（終末Ｇ）

16 水

17 木

18 金

２００６年度全日本ユ－ス（Ｕ－１５）選手権大会
福岡支部大会（ジュニアユ－ス）（雁ノ巣Ｇ）

ふよう杯親善サッカ－大会
（グロ－バルアリ－ナ）

２００６年度全日本ユ－ス（Ｕ－１５）選手権大会
福岡支部大会（ジュニアユ－ス）（雁ノ巣Ｇ）

ふよう杯親善サッカ－大会
（グロ－バルアリ－ナ）

21 月

22 火 18:00～19:30
（終末Ｇ）

23 水

24 木 ジュニアユ－ストレ－ニングマッチ
（中学１・２年生）（終末Ｇ）

１９：００～
２１：００

（中央中Ｇ）

25 金 ジュニアユ－ストレ－ニングマッチ
（中学１・２年生）（終末Ｇ） お休み

２００６年度全日本ユ－ス（Ｕ－１５）選手権大会
福岡県大会（ジュニアユ－ス）（会場未定）

第１２回ＪＡカップ宗像ジュニア
サッカ－大会（ＪＡ農地運動場）

２００６年度全日本ユ－ス（Ｕ－１５）選手権大会
福岡県大会（ジュニアユ－ス）（会場未定）

第１２回ＪＡカップ宗像ジュニア
サッカ－大会（ＪＡ農地運動場他）

28 月 天皇杯準決勝
（福教大vs九産大）

29 火

30 水
アビスパ福岡Ｕ－１５とのトレ－ニングマッチ
（粕屋江辻Ｇ）

31 木

お休み

１９：００～２０：３０
（自由ケ丘中Ｇ）

１９：００～２０：３０
（自由ケ丘中Ｇ）

１８：００～１９：３０
（終末Ｇ）

14:00～
16:00

(終末G)

１９：００～２０：３０
（自由ケ丘中Ｇ）

お休み

お休み

１９：００～２１：００
（自由ケ丘中Ｇ）

西南FCとの
TM(ｸﾞﾛｰﾊﾞﾙ
ｱﾘｰﾅ)am

その他の行事
（トレセン等）

ジュニア

ジュニア
合宿

１９：００～２１：００
（自由ケ丘中Ｇ）

１９：００～２１：００
（中央中Ｇ）

ふよう杯
親善大会

１９：００～２１：００
（自由ケ丘中Ｇ）

9:00～11:30
（ＪＡ）

ジュニアユ－ス

お休み

１９：００～２１：００
（中央中Ｇ）

お休み

１９：００～２１：００
（中央中Ｇ）

5 土

6 日

日

日 曜 主な活動

お休み

ＪＡカップ宗像大会

１６：００～１７：３０
（赤間西小Ｇ）

１９：００～２０：３０
（自由ケ丘中Ｇ）

２００６年度全日本ユ－ス
（Ｕ－１５）サッカ－選手権大会

福岡県大会

お休み

19 土

お休み

アビスパ福岡Ｕ－１５との
トレ－ニングマッチ

１９：００～２０：３０
（自由ケ丘中Ｇ）

26 土

20 日

27

１８：００～２０：００
（終末Ｇ）

Ｕ－１２県トレセン
（本城運動公園Ｇ）

火の国カップ
九州トレセン交流大会

◆９月１８日（月・祝）ユニクロサッカ－フェスティバル（幼稚園・保育園生）（ヤフ－ド－ム）

お休み

未定

未定

１９：００～２１：００
（自由ケ丘中Ｇ）

１９：００～２０：３０
（自由ケ丘中Ｇ）

9:00～11:00
(JA)

森都ＳＣ他
との

交歓試合
15:00-17:00

(ＪＡ)

16:30～18:00
(終末G)

◆９月２３日（土）、２４日（日）香月招待５年生サッカー大会（香月小）

２００６年度全日本ユ－ス
（Ｕ－１５）サッカ－選手権大会

福岡支部大会 東福岡ＦＣ他
との

交歓試合
（ＪＡ）

19:00～20:30
（自由ケ丘中Ｇ）

２００６年度全日本ユ－ス
（Ｕ－１５）サッカ－選手権大会

福岡支部大会

19:00～20:30
（終末G）

ジュニアユ－ス
トレ－ニングマッチ


