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目 的： 運動時の能力を向上するために最も重要なのは、トレーニングとエクササイズ 

ですが、その次に大切なのが栄養管理と言われております。 

 特に、炭水化物、タンパク質、脂質、ビタミン、ミネラルなどについては、それぞれ 

異なる働きがあり、身体を理想的に機能させるには、これらの栄養を豊富に 

含む食物を十分に摂取することが必要であります。 

 従って、来る茨城国体等を見据え、トレーニングの効果を高めるためのバラ 

ンスの取れた栄養素の摂取方法などについて、正しい知識を習得することを 

目的に実施する。 

 

講  師：相模女子大学 栄養科学部 健康栄養学科 准教授 柳沢香絵 氏 

参加人数：１８０名 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

特別公開講座 


