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リカバリーのポイントを理解しよう！
チアリーダーの皆さん、こんにちは！株式会社明治です。
季節の変わり⽬、体調を崩さずに元気に過ごせていますでしょうか？
今⽉はリカバリーについて皆さんにお伝えしたいと思います。
⽇々、質の⾼い練習を重ねるために是⾮実践してみてください！

ケガの予防や次に向けての準備のために、カラダの中のアフターケアをしっかりと！

〈カラダの疲労を回復する〉
〈壊れた筋⾁を修復する〉
そのために働く成⻑ホルモンは
運動後と睡眠中に分泌が盛んになります。
また、8時間の睡眠でパフォーマンスが
向上したという報告もあります。
睡眠時間は充分にとりましょう！

運動後なるべく早いタイミングでの栄養補給がすばやい疲労回復につながる
運動した後のカラダはケアが必要！ケガの予防や次に向けた準備のために「リカバリー」が⼤切です。

リカバリーには

炭⽔化物（糖質）
消耗したエネルギー源を速やかに補給することで

筋グリコーゲンの回復を早めます。

たんぱく質
運動によって壊れた筋⾁の修復材料となり

筋疲労の回復につなげます。

果汁100％
ジュース

ハムやチーズの
サンドイッチ バナナ ⽜乳 おにぎり プロテイン

運動後なるべく早いタイミングで補給しよう！

練習後の⼣⾷は「栄養フルコース型」の⾷事に！

睡眠も重要！毎⽇の⾷事をおろそかにしていると
ハードな練習をこなせなくなったり、
疲労が残ったりします。そこで運動後
は５つの栄養素がフルに摂れるバラン
スの良い「栄養フルコース型」の⾷事
をおすすめします。質の⾼い⾷事はカ
ラダづくりだけでなく、リカバリーに
もつながり、質の⾼い練習ができるカ
ラダをつくります。運動後に⾷欲がな
いからと⾔って⾷べないのはNG！
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