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                       みんな好き嫌いはどれくらいあるかな？ 

みんな好き嫌いはどれくらいあるかな？お父さんやお母さんはどうですか。おそらく大人になって

も誰にでも、ひとつくらい好き嫌いがあるはずです。ただし、みんながサッカー選手になりたいと願

うなら、「嫌いなもの」はなるべく少なくしたほうがいいと思いますよ。 

好き嫌いによって成長に欠かせない大切な栄養素がかたよることも残念なことだよね。みんなが嫌い

なもので必ず上位にランクするのが野菜類。とくに「にんじん、ほうれん草、ピーマン、かぼちゃ、

トマト」などの緑黄色野菜とよばれる色の濃い野菜ほど敬遠されがちです。野菜嫌いでもサラダなら

食べれるという人はいませんか？しかしサラダに使われているレタスやキャベツ、きゅうりなどの野

菜は、淡色野菜といって基本的な栄養素は緑黄色野菜にはかないません。緑黄色野菜には、たくさん

のビタミン・ミネラル類・食物繊維が含まれていて成長に必要な栄養素を満たしてくれます。毎日の

疲れをとったり、丈夫な骨や強い筋肉をつくるためにも、これらの栄養素が大切な役割を果たしてく

れるので、好き嫌いを減らし、食べる努力をしようね！ 

「嫌いなもの」をいつまでも手をつけずにいるのは、自分から逃げているのと同じ！ 

サッカー選手としては自分の弱さである「嫌いなもの」や「苦手なもの」を克服して立ち向かってい

く強さがほしいものです。 

 
 

 

 
 

 

実は食べられないと思っているものでも、知らないうちに食べてしまっていることも多いよ。 

カレーの中にもニンジンやピーマンが入っていることも多いし、スープにもいろんな野菜が入っ

ているし、お母さんたちもとっても工夫しておいしい料理を作ってくれています。 

色や形を見ただけで嫌いだ、食べないと決めつけていないかな？本当は食べることができるのに 

また、今までも食べたことがあるのに、その時の気分で食べないことってないかな？ 

苦手だと思っている食べ物でも本当は問題なく食べられることに早く気がついてね。 
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サッカーで上手いと言われている選手はみんなドリブルが上手です。エストレラスクールでもドリブルのトレー

ニングをたくさん行っています。トレーニング中はたくさんボールがあって、みんないっぱいボールを触ること

ができるけど、試合中は触れるボールは味方と相手の２２人でたった一個だけ。そのたった一個のボールを相手

に取られないようにして仲間とチカラを合わせながら点を取ってもらいたいものです。どうやったら相手にボー

ルを取られないかな？どこにボールを運んだらいいかな？などいろいろ考えながら工夫してトレーニングすれば

うまくいく方法が発見できるかも。失敗を怖がらず、何度もチャレンジしてね。 

『たくさんボールを触って何度もトレーニングする選手と、あまりボールを触らない選手となら、

どっちが上手になるのが早いだろうか？』 

恥ずかしがらずに、わからないことがあったらどんどんコーチに質問してね。 

最初から上手くいくことのほうが少ないはずだよ。みんな困ってしまうこともいっぱいあるよ。（実はコーチも） 

だから・・・   『Letõs Try ！』                   また来月号に期待してね。 
 

 
なまえ                ５月号のこたえ 第1問 

キッズ  1・2年生（どちらかにマルをしてね！）         第 2 問 

きりとり 




