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“スタミナチャージ”は何をチャージする？

• ビタミンとミネラル（含む塩分）？
• タンパク質？
• 炭水化物？
• スパイスで“食欲”？
• “気分”と“安心”

• 「筋力」「スピード」「持久力」
「メンタル」？





1：アスリートの栄養摂取

• アスリートにおける栄養摂取の基本的考え方
エネルギーや栄養素の必要量が多いとバランスのよい食事だけでは

不足する（総量：かさと運動実施の影響／消化プロセス負担）
• 糖質の摂取

蓄積・利用・補填のサイクル
• 脂質の摂取

1gあたり9Kcalのメリットを活用
• タンパク質の摂取
• ビタミン・ミネラルの摂取



アスリートにお
ける栄養摂取の
基本的考え方

• エネルギーや栄養素
の必要量が多いとバ
ランスのよい食事だ
けでは不足する（総
量：かさ／運動実施
の影響／消化プロセ
ス負担）



糖質の摂取

• 蓄積・利用・補填のサイクルエネルギー代謝



運動時の脂質と糖質の関係

糖質摂取量が不足した場合
タンパク質の分解が生ずる

（糖新生）

リカバリー時の糖質摂取
4時間までは1～1.2ｇ/Kg/h

24時間でほぼ回復する



糖質摂取のタイミング

• 運動開始時刻と朝昼夕食の時間との関係は？
• 3回の食事で必要量を摂取できるか？
• 補食摂取が必要であれば時間帯やタイミングは？
• 練習や試合の時間は（短時間か⾧時間か）？
• 練習や試合中に飲食の摂取が可能か？
• 食事後から運動開始までの時間は？



炭水化物（糖質）と食物繊維

• 血糖値の維持
膵臓ランゲルハンス島の

α細胞：グルカゴン
β細胞：インシュリン

糖尿病での食後高血糖はすぐに低下しない
（“血糖値スパイク”の指摘も）

• 脂質をグルコース変換することはできない
（β酸化＝ピルビン酸からのオキザロ酢酸）

• ヒトでは食物繊維をエネルギー変換できない



最近話題の「血糖値スパイク」

• 空腹時血糖（110mg/dL）以下でも・・
• 「食後高血糖」は朝食抜きが影響？

75g糖負荷試験（糖尿病の検査内容）
• 動脈硬化、心筋梗塞や認知症を誘発？

活性酸素による血管細胞へのダメージ
脳血管へのアミロイドβの蓄積

※ 体内で発生した活性酸素は運動関連ホルモンンで分解
（抗酸化作用のある食品も、経口摂取の抗酸化剤は？）



“朝食抜き”が誘発する？



第６の栄養素
「食物繊維」？

腸内細菌（善玉菌）
オリゴ糖
食物繊維

+
ビフィズス菌
乳酸菌
納豆菌



“ご飯”は絶対に必要



脂質の摂取（1gあたり9Kcalのメリットを活用）

⾧時間にわたって脂
質の摂取量が総エネ
ルギーの20％以下に
なると、脂溶性ビタ
ミンの減少や必須脂
肪酸の摂取不足に陥
る可能性あり



必須脂肪酸における不飽和脂肪酸

• 「トランス脂肪酸（マーガリンやショートニングなど）」の摂
取には注意が必要？

WHOとFAOは総摂取カロリーの1％以下とする勧告

• ドレッシングとしてのオリーブ油・ゴマ油など
運動前の大量摂取やエネルギー過剰に注意する



脂肪細胞と人類の進化



ω３脂肪酸（DHA,EPA） と ω6脂肪酸







タンパク質の摂取

ただし体重当たり2gを超過した分は余
剰エネルギーとして脂肪に転換される



タンパク質の行方

• 筋中のたんぱく質は20％程度
• 筋の必須アミノ酸の35％（BCAA）はエネルギーに転換される
• 筋の分解量は分岐鎖脂肪酸より多い（筋量減）

• 運動前に筋グリコーゲン量を増加させること
（グリコーゲンローディング）



トレーニングとタンパク質摂取

• 運動後48時間は
タンパク質代謝
亢進

• 運動前のたんぱ
く質の過剰摂取
は肝臓や腎臓に
過剰負担を与え
る？



タンパク質の過剰摂取

• 体重当たり２~3gのタンパク質摂取は効果が認められない？
アミノ酸の複雑な構造から消化吸収に時間を要する
「アミノ酸プール」が増大する根拠はない
糖質が安定していればグリセロールと結合して中性脂肪へ
アンモニアに転換して（尿素回路）肝機能の負担増
血中の尿酸濃度を調節する腎臓機能の負担増

• 試合前のタンパク質の過剰摂取はパフォーマンスを下げる？



試合前のタンパ
ク質摂取は？

これでは間に合わない・・



タンパク質摂取量と健康



タンパク質25～35%の食事で元気な高齢者になれる？

• ヒトでは20歳前後に当たる若齢マウス(6月齢) と、40代後半にあた
る中齢マウス(16月齢)にタンパク質がカロリー換算で5％、15％、
25％、35％、45％ある餌を2ヶ月間与えた。

• 各餌の脂質の割合は固定し、カロリーをそろえるために炭水化物の
比率を変え、体重や食べた餌の量、肝臓中の中性脂肪やコレステ
ロール量、血糖値などを調査。日本人の平均的摂取比率に近いタン
パク質比率15％の餌と他の比率の餌を食べたマウスの状況をそれぞ
れ比較した。

• タンパク質比率の違う餌を2ヶ月食べた後のマウス。上段は若齢マウ
スで下段が中齢マウス。一番左がタンパク質比率5％で一番右の
45％まで10ポイント刻みで比率を変えた。（近藤嘉高・早稲田大学
講師提供）



肝細胞の変化



実験結果から
• 体重と食べた餌の量については、5％しかタンパク質が含まれていな

い餌を与えたマウスは齢に関わらず、15％の餌を食べたマウスに比
べて食べる量は増えたのに体重は減っていた。体内のタンパク質量
を維持するために食べる量を増やして対応したと考えられる。一方、
45％の餌の場合、食べる量は減ったものの、体重は変わらなかった

• 肝臓を調べると、齢に関わらず5％しかタンパク質が含まれていない
餌を与えたマウスでは、中性脂肪量や総コレステロール量が多く、
肝臓の切片には多くの脂肪滴が見られ、軽度の脂肪肝だった。一方、
タンパク質比率35％の餌を食べたマウスの中性脂肪量は比率15％の
マウスより少なかった

• 血糖値については、タンパク質比率25％と35％の餌を食べたマウス
は15％の餌を食べたマウスよりも低い値だった。しかし、45％の餌
を食べたマウスの血糖値は25％や35％より高くなり、15％のマウス
と差がなかった





結論としては・・？

• ヒトの高齢者に相当する高齢マウスでの実験はできていないが、
肝臓の中性脂肪量や血糖値などの観点から、高齢期に向けた若
齢期から中齢期ではタンパク質比率が25～35％の食事が最も健
康的だった

• 近藤講師は「マウスの実験結果をヒトにそのまま当てはめるの
は早計だが、現在の日本におけるタンパク質の摂取比率
（13.8％）よりは多めにタンパク質を食べる方が健康的な高齢
期につながるのではないか」としている



ビタミンの摂取

• ビタミンBはエネルギー代謝に関連
筋グリコーゲン合成はビタミンB１
エネルギー生産の電子伝達系ではB２やナイアシンが重要

• 抗酸化作用のためのビタミンC、カルテノイド、ビタミンEなど
活性酸素発生を抑える意味での食事

• ビタミンDの摂取
紫外線B波（UVB）により活性ビタミンDへ（室内競技は？）







ビタミンDとスポーツパフォーマンス



ミネラル（多量と微量栄養素）の摂取

• 多量栄養素
けいれんを誘発する低ナトリウム血漿
骨代謝とカルシウム・リン
細胞活動とカリウムｰナトリウムポンプ

• 微量栄養素
鉄欠乏性貧血
銅・亜鉛・マンガン（活性酸素消去）



食事内容分析ソフト“カロミル”
スマホ画像から自動解析する
複雑なものは選択するらしい



カロミルの使い方：You Tubeより


