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SCATTOの活動 

本年 4 月から始めた一般社団法人 SCATTO の活動は①羽曳野 RC（小学生陸上クラブ：会員数 31 名）

②マラソン教室（一般対象：月 1回の教室）③ふるなんスポーツの集い（日曜の夜のスポーツ教室：指

導者；東原龍一）です。これからも、地域の方の必要な活動を新たに立ち上げていくとともに、よりよ

り組織を作っていきたいと思います。宜しくお願いします。 

 

羽曳野 RCについて 

本年より雨の日も練習ができるように体育館を確保しています。体育館の方が実施しやすい練習もあ

り、通用の練習とは違った運動刺激を入れることができます。古市南小学校又は駒ヶ谷小学校での実施

ですが、奮ってご参加ください。 

6 月からは大阪府の小学生の陸上競技大会に参加します。他の陸上クラブの選手との勝ち負けは気に

せず、自分のベストを出せるように頑張って行きましょう。また、記録会への参加に際しては、ご父兄

による送迎や現地でのご協力が必要です。申し訳ありませんが宜しくお願いします。 

 

食事について 

くう・ねる・あそぶというのは、子どもが育つ大切な要素です。①くう＝食事 ②ねる=睡眠 ③あそ

ぶ=ここではしっかり練習することとします。今回はまず食事について説明します。 

運動したら、どんぶりいっぱいごはんを食べれば栄養補給 OKって思っていませんか？運動の後はエ

ネルギー源を取ることも必要ですが、身体を作る「タンパク質」「カルシウム」とこれらの働きを助け

る「ビタミン」の摂取が大切です。インスタント食品などにはこれらの要素が極端に少ないため、身体

を作ることはできず、これに頼りすぎると体調不良の原因となります。 

効果的な栄養摂取には、食べ方や食べるタイミングが重要です。ドカ食いは脂肪が付きやすい食べ方

です。身体を作るためには朝昼晩の三食をしっかりと食べるとともに、おやつなどの間食を取るのが効

果的です。おやつには、おにぎりやバナナなど

の果物、ヨーグルトなどの乳製品、肉まんなど

がお勧めです。スナック菓子やチョコ、クッキ

ー、フライドポテト等はほどほどにして下さい。 

また、運動直後は筋肉のエネルギーが枯渇す

ると同時に成長ホルモンがたくさん出ます。疲

れた体を元に戻そうするこのタイミングに合わ

せて栄養を摂取するとトレーニング効果が高ま

ります。そのため、この時間帯は「ゴールデン

タイム」と言われます。練習後は早めに食事を

して練習効果を高めましょう。 

成長期の子供やトレーニングしている選手は毎日の食事に上図の食品を意識的に取り入れてください。

体調管理も練習の１つですので、宜しくお願いします。 

 

SCATTO代表  井指 康裕 

SCATTO ホームページ：

https://www.scatto.club
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