
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

低栄養状態での運動は意味がない？？ 
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新たな年度の始まりです。 

今年度も、みなさんの生活に『ちょっと役立つ』情報をお届けしていきたいと思います。 

どのような栄養が必要なのか？ 

運動をするためには、タンパク質と

エネルギーが必要となります。

（『車』で言うと『ガソリン』です） 

これらが低下した状態では、今、体

の中にある筋肉を分解して、エネルギ

ーを得ようとしてしまうため、筋肉は

かえって減少してしまいます。 

運動の効果を高めるためにも、しっ

かりとした栄養補給が大切です！ 

 

 

たんぱく質 ビタミンＤ 


