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栄養講習の内容を記した生徒のノート。受講後に自宅で本人が
作った食事の写真も貼られている

自分でお弁当を作ってみることで、食事に対する意識が具体的
に定着していく１年生部員。左から丹羽慈英選手、須藤智也選手、小口櫂良選手

３年生部員。左から田中優真選手、古野間大河選手、田中玄樹選手、
三崎晴人選手

まだ体の小さな選手もいるが、３年間でラグビー選手らしい体
格に成長していく

講師を学校に招いて行われる栄養講習。保護者にも一緒に受講
してもらっている

１年生部員と３年生部員に「巨大化」について聞いた！

　３年生の部員４名と１年生の部員３名に
話を聞いた。左の写真からも体格に相当な
差があるのがわかると思うが、実際、キャ
プテンの古野間選手は入学時には162セン
チ47キロくらいだったのが今は175センチ
68キロ。かなりの「巨大化」をしており、「学
校で栄養講習や自分で弁当を作る機会があ
るので、食事に対してかなり意識が変わっ
たと思う」と話す。１年生部員も含めてそれ
ぞれ食事に対する意識の高さが感じられ、
チームとして取り組んでいる栄養面の意識
改革が確かな効果を発揮していることがわ
かる。
　中学校からラグビーを始めた生徒の方が
多いが、１年生の丹羽選手は小学校低学年
からラグビーをしている経験者。だが、本
郷中でのトレーニングは「走り込みの量な
ど、小学校のときとは全然違う」と言い、
すでに体の変化も感じているという。中学
校からラグビーを始めた１年生の須藤選手も
「ラグビーをはじめてから体付きがよくなった
とよく言われる。たくさん体を動かすので、
たくさん食べているからだと思う」と話す。
　やはりハードなトレーニングに栄養とタイ
ミングを考えた食事が、「巨大化」を実現さ
せているようだ。

す
る
な
ど
、
ち
ょ
っ
と
し
た
変
化
が
現
れ
る
よ
う
に

な
る
。「
そ
う
い
っ
た
ち
ょ
っ
と
し
た
積
み
重
ね
が

大
き
い
」
と
富
澤
先
生
は
言
う
。

◎
練
習
後
30
分
以
内
の
補
食

　

栄
養
面
の
知
識
を
与
え
、
意
識
を
定
着
さ
せ
た
上

で
実
際
に
部
活
時
に
行
っ
て
い
る
の
が
「
練
習
後
30

分
以
内
の
補
食
」。
何
を
食
べ
る
か
も
重
要
だ
が
、

食
べ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
も
と
て
も
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
と

富
澤
先
生
は
説
明
す
る
。

「
運
動
後
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
は
30
分
以
内
が
『
ゴ

ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
』
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
タ

イ
ミ
ン
グ
を
外
さ
な
い
よ
う
に
、
お
に
ぎ
り
１
個
で

も
食
べ
る
よ
う
に
す
る
。
か
な
り
走
っ
て
、
体
を
ぶ

つ
け
て
激
し
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
あ
と
な
の

で
、
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
る
こ
と
で

体
が
大
き
く
な
っ
て
い
く
。
チ
ー
ム
で
や
っ
て
い
る

こ
と
と
し
て
は
、
練
習
後
の
補
食
が
一
番
大
き
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
」

　

選
手
た
ち
に
話
を
聞
い
て
も
、
１
年
生
か
ら
３
年

生
ま
で
栄
養
面
の
知
識
を
し
っ
か
り
と
持
っ
て
お

り
、
一
人
ひ
と
り
が
食
事
の
取
り
方
を
意
識
し
て
い

る
こ
と
が
感
じ
ら
れ
た
。
ラ
グ
ビ
ー
界
で
も
「
体
が

大
き
い
」
と
言
わ
れ
る
と
い
う
本
郷
中
ラ
グ
ビ
ー
部

の
体
作
り
の
ベ
ー
ス
に
は
、
栄
養
面
の
知
識
と
食
に

対
す
る
意
識
の
徹
底
が
あ
る
。

本
格
的
な
体
作
り
は
高
校
で

　

本
郷
中
に
は
器
具
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で

き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
が
あ
る
。
だ
が
、
そ
こ

を
使
う
の
は
高
校
生
に
な
っ
て
か
ら
で
、
中
学
の
ラ

グ
ビ
ー
部
は
使
用
し
て
い
な
い
と
い
う
。
中
学
生
は

腕
立
て
や
腹
筋
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
の
自
重

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
み
で
、
そ
れ
も
自
主
性
に
任
せ
て

い
る
面
が
多
い
と
富
澤
先
生
は
話
す
。

「
器
具
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
高
校
に
入
っ
て

か
ら
十
分
に
や
る
の
で
、
中
学
の
う
ち
は
そ
こ
ま
で

無
理
は
さ
せ
ま
せ
ん
。
プ
ロ
テ
イ
ン
の
摂
取
に
つ
い

て
も
チ
ー
ム
と
し
て
取
る
よ
う
に
な
る
の
は
高
校
か

ら
。
中
学
で
は
興
味
の
あ
る
生
徒
が
自
主
的
に
ジ
ュ

ニ
ア
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
ん
で
い
た
り
は
し
ま
す
が
、

チ
ー
ム
と
し
て
は
特
に
や
っ
て
い
ま
せ
ん
。
プ
ロ
テ

イ
ン
に
関
し
て
は
専
門
家
の
間
で
も
い
ろ
い
ろ
な
意

見
が
あ
る
よ
う
で
す
が
、
中
学
年
代
で
は
無
理
に
取

る
必
要
は
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

高
校
ラ
グ
ビ
ー
部
の
練
習
は
火
、
水
、
金
、
土
、

日
の
週
５
日
行
わ
れ
て
お
り
、
中
学
ラ
グ
ビ
ー
部
は

高
校
ラ
グ
ビ
ー
部
が
使
用
し
な
い
平
日
の
月
、
木
に

土
、
日
を
加
え
た
週
４
日
。
休
み
の
日
が
週
に
３
日

間
あ
り
、
休
養
も
十
分
に
と
れ
る
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
と

な
っ
て
い
る
。

　

高
校
に
な
る
と
週
に
２
日
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー

ム
で
器
具
を
使
っ
た
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す

ラグビー選手はなぜ体が大きくなるのか？


