００－００－０００００　りんくはじめ
　スポーツ（ｓｐｏｒｔｓ）選手は、バランスの良い食事、トレーニング、たっぷりの睡眠という規則正しい生活をしています。トレーニングをした後休養し、睡眠や栄養を十分にとり疲労回復につとめます。そしてまたトレーニングで体を鍛えるという繰り返しをすることで、体に適応能力がつき、運動能力がアップするのです。単に毎日激しいトレーニングをすればよいということではありません。
　また、１日の終わりには、リラックスして精神的な疲れをとることも大切です。
　試合の日に、スタミナアップするための食事法が、グリコーゲンローディング法です。これは、試合の３日前までは肉や魚などの脂肪分の高い食事をしてスタミナをつけておき、試合前２日間は、体の中ですぐにエネルギーに変わるご飯、パン、パスタ、うどんなどのでんぷん類を多く食べるのです。
