
埼 玉 栄 は “ I n b o d y ” を 活 用 し て

「軽さ」よりも「強さ」
を 重 視 し た 体 づ く り を 指 導 し て い ま す

昔から女子の長距離選手は体重管理と称して「体重が軽いほうがいい」と
言われてきました。しかし、「食べてはいけない」というストレスや、エネ
ルギー不足によって無月経に陥ったり、心の面でも身体の面でも女性として
の成長を大きく妨げることが分かっています。特にジュニア期は必要なエネ
ルギーを十分に摂取して「骨」を作ることが大切な時期とされています。
本校では１日３食＋練習後の補食との大切さを伝えるとともに、トレーニ
ングによって全身の筋肉量を増やすことを意識しています。その成果を確認
するためにNTCにも設置されている「Inbody770」を用いて月に一度、体
組成測定を行っています。各部位の筋肉の量や体脂肪量などの現状を確認す
ることで、翌月のトレーニングに役立てています。


