
（
阿
久
津
）こ
ん
に
ち
は
、今
日
は
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。食
事
っ
て
何
と
な
く
大

切
っ
て
言
う
の
は
分
か
り
ま
す
が
、実
際
は
ど
の
よ
う
に
大
切
な
ん
で
す
か
？

（
新
川
さ
ん
）実
は
消
防
士
の
体
作
り
は
、ア
ス
リ
ー
ト
を
超
え
る
レ
ベ
ル
な
ん
で
す
。筋

肉
は
運
動
で
作
れ
ま
す
が
、目
に
見
え
な
い
部
分
の
細
胞
は
今
ま
で
食
べ
た
食
事
の
蓄

積
で
出
来
て
る
ん
で
す
。な
の
で
ア
ス
リ
ー
ト
と
同
レ
ベ
ル
の
食
事
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
必
要

な
ん
で
す
よ
。メ
ン
タ
ル
の
部
分
も
あ
る
程
度
食
事
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
ん
で
す
。

例
え
ば
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
言
わ
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
も
タ
ン
パ
ク
質
を
上
手
に
取
る
こ
と
で

作
り
出
す
事
が
で
き
る
ん
で
す
。

（
阿
久
津
）お
お
〜
、食
事
っ
て
す
ご
い
ん
で
す
ね
！
で
あ
れ
ば
消
防
に
も
適
し
た
食
事

が
必
要
で
す
ね
。私
も
現
役
の
頃
、阪
神
淡
路
大
震
災
な
ど
に
行
き
ま
し
た
が「
食
事

が
満
足
に
取
れ
な
い
」「
イ
ラ
イ
ラ
感
が
膨
ら
ん
で
い
く
」「
普
通
じ
ゃ
な
い
精
神
状
態
」

な
ど
経
験
し
ま
し
た
。気
力・精
神
力
が
す
り
減
っ
て
い
く・・・。

新
川
さ
ん
に「
災
害
派
遣
メ
シ
」開
発
し
て
欲
し
い
で
す
。

（
新
川
さ
ん
）そ
れ
も
私
の
3
つ
あ
る「
人
生
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
」の
１
つ
な
ん
で
す
。

●
災
害
派
遣
時
の
非
常
食
の
開
発
と
周
知

●
全
国
の
消
防
学
校
、消
防
本
部
で
食
に
つい
て
伝
え
る

●
公
安
職
向
け
の
食
事
の
基
準（
目
安
）の
作
成

壁
に
貼
っ
て
毎
日
見
て
頑
張
っ
て
ま
す
。

（
阿
久
津
）ぜ
ひ
鎌
田
さ
ん
の
よ
う
に
熱
意
を
持
っ
て
ミ
ッ
シ
ョ
ン
を
達
成
し
て
も
ら
い

た
い
で
す
。　

他
に
現
場
部
入
っ
て
パ
ニ
ク
ら
な
い
食
事
と
か
も
いい
か
も
！

（
新
川
さ
ん
）全
国
の
隊
員
の
皆
様
が「
消
防
人
生
を
よ
り
良
く
活
動
で
き
る
よ
う

に
」食
事
の
面
で
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
た
い
で
す
。

（
阿
久
津
）本
日
は
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

第
二
弾
も
よ
ろ
し
く
。

（
新
川
さ
ん
）あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。下
記
で
は
指
導
会
ご
飯
を
紹
介
し
ま
す
！

新川さんの応援はこちら！元消防士
管理栄養士／スポーツ栄養士

日本一になりたきゃ米を食え！！！

FS・JAPAN 会長
阿久津　昌之

元消防士
管理栄養士／スポーツ栄養士

新川　みく

新川さんを
紹介していただきました！

株式会社タフ・ジャパン
鎌田　修広

新川みく
元消防士／管理栄養士／スポーツ栄養士

消

消防をサポートするために活躍する人 

守 る た め に 今
パート1

防
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
食
事

ス
カ
イ
プ
対
談
に
て
教
わ
り
ま
し
た（
抜
粋
編
）
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消
防
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
に
活
躍
す
る
人

消
防
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
に
活
躍
す
る
人

※表示価格には消費税（10％）が含まれております。　※商品写真は印刷のため、現物と色が若干異なります。

指導会の訓練時は、炭水化物の積極的摂取がオススメ！
炭水化物とは …エネルギー源になるもの パフォーマンス・身体づくりの土台は食生活です

スポーツをする事(体を動かす事)は身体にとって
「リスク」が多いです
・エネルギーを消耗する
・細胞が壊れる
・体内が酸化する→中でもオススメは…米！

しっかりよく噛むことで吸収力を上げる事ができます
→食べたものをしっかり使えるようになる

不足すると？

〇精神力…集中力の維持、疲労を溜め込まない
　　　　　→日々のトレーニング効果を最大限引き出せる
〇瞬発力…筋肉を増強する
　　　　　　→トレーニング効果を最大限引き上げられる
〇持久力…筋肉に栄養を蓄える
　　　　→運動中のパフォーマンスを維持し続けられる

・持ち運びやすく、食べやすい
・( 麺やパンと比較して )たんぱく質が多く、脂質が少ない

判断力、集中力、筋肉量の低下、疲れやすい体に繋がる

※免疫力や回復力にも効果があります。

（身体や臓器を動かす、体温を維持する） （心も身体も 食べたもので できている）
食品例

米のチカラで勝つ

ご　飯 うどん パスタ パ　ン 餅 イモ類

などなど…

効果を上げる食事法

｛ エネルギーを補充し
修復してあげるのが食事です!!

しっかりよく噛んで食べる

エネルギー効率を上げる事ができます
→いろんな食材が補い合ってエネルギーを
　補充してくれています

バランスよく食べる

Instagram
アカウント名  shoku_de_tatakau ●広島県消防学校に卓上POPの設置

●社会人チームでサッカーをしている男性へ食事指導
●広島市内で出張セミナー

［現在の活動］

Facebook
アカウント名  しんかわ みく 「食で闘う！」のセミナー風景 消防学校以来の再会であり、

初めてのMTG

身体のことを考えた食事を
作ることが好きで、週末に
気分転換しています。

採用試験に受かった当日の写真。
この日の自分に恥じないように頑張っています。


