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	食事の本棚
	東京大学運動会 硬式野球部
	東京大学 野球部
	野球
	横山 景一選手
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	選手紹介
	氏名
	生年月日

	身長
	生年月日

	出身地
	学部
	よこやま　けいいち

	横山 景一
	一塁手
	176cm
	2004/02/07
	新潟県
	教育学部

	主食
	副菜
	主菜
	Player's voice

	選手のひとこと
	栄養士への インタビュー②
	Q.試合期とオフ期では、食事の内容に違いは？ A.試合期には、グリコーゲンローディングを目的として小鉢1品を麺メニュー等の炭水化物が摂れるメニューに変更しています。 通期では、PFCバランスを整え、たんぱく質の摂取量が一定量以上確保できる設計のメニューとしています。
	Q.スポーツ選手を目指す子どもたちへ、食事に関するアドバイスをお願いします！ A.赤・黄色・緑の3色食品群からなんでもバランスよくたくさん 食べて、たくさん動いて、丈夫な身体を育てていってください！
	～食料自給率編～

	食ミラ30秒講座

