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3：アスリートの食事・サプリメント

• バランスよく食べなくてはいけない理由
• バランスのよい食事とは？
• 注意が必要な栄養素と食事の関係
• 食塩の摂取
• サプリメントの活用

• 生活リズムと朝食の関係



バランスよく食べなくて
はいけない理由

人体の細胞はほぼ3か月で再生

組織分解＋再生のエネルギー

再生材料としてのタンパク質と
ビタミン・ミネラル

再生には刺激が必要！



バランスのよい食事とは？



補食と間食

• エネルギーを3食で取り切れない場合
• 就寝時以外で食事間が6時間以上空く場合

事前に補食として糖質を中心に摂取する
（総カロリー摂取量とバランスをとること：夕食で調整が必要）
• 成⾧期のアスリートは補食も含め十分に摂取することが重要
• 「お菓子」は補食や間食ではありません

・・がメンタル面では過度な制限は逆効果？



食材の選び方と適正量

• タンパク質源となる食品
「肉類」「魚類」「豆」「卵」「乳製品」から毎食複数摂取

• 脂肪摂取は適切に
「脂肪の大量摂取」は消化吸収を阻害するので注意が必要
「調理用油」や「ドレッシング」の選択

• 炭水化物摂取は運動のエネルギー源として必須



野菜と海藻と果物

• 野菜類は「色の薄い」もの5種類と「色の濃い」もの3種類
キャベツ・レタス・きゅうりなど5種類以上
ほうれん草・ニンジン・ピーマンなど3種類以上

• 海藻類・キノコ類・イモ類は1日１種類以上摂取する
• 果物は毎日食べる

グリコーゲン合成にビタミンCが必要
一般人の場合夕食後の活動量が低いので控えめに？



適切な量を摂取すること

• 適切な量かは結果として評価される？
• ⾧期的な変動を記録すること

食欲と食事摂取量・練習量・休息時間
体重と体脂肪率
メンタルコンディションとパフォーマンス

• 自分にとって適切な質と量のバランス感覚（食育）
• 「制限的日次カロリー消費モデル」（H.ポンツァー）

“脳は厳格にエネルギーの消費を監視している”



注意が必要な栄養素と食事の関係

• タンパク質と主菜の関係



カリウム摂取とグリコーゲン蓄積



グリコーゲン摂取と体脂肪減



肉に含まれるタンパク質量の限界

• 脂身を除く部分の約20％
⇒ 脂肪の過剰摂取制限
⇒他の食品からの摂取が
必要



糖質と主食の関係

• 安静時代謝+活動代謝（運動以外）
体重60Kgでは安静時代謝は1500Kcal/Day
⇒ PFCバランス（15：25：60）として糖質で900Kcal

⇒ 糖質225ｇ相当 ⇒ ご飯600ｇ相当（100ｇで37.1ｇ）
睡眠6時間＋生活行動90分相当の消費カロリー約700Kcal
総計はおよそ1600Kcal（体重や筋肉量によって異なる）

• 運動（トレーニングや試合）による消費カロリー
個人や種目によって異なるが1000Kcal～4400Kcal



糖質とタンパク質の関係

• 体重60Kgでは安静時代謝は1500Kcal/Day
⇒ PFCバランス（15：25：60）としてタンパク質225Kcal
⇒ タンパク質56g 相当
⇒ ご飯600ｇ（4膳）でタンパク質は15g

ご飯4膳だけでは充足されない
• 良質タンパク質食品の摂取が必要

ご飯1口（15g）でタンパク質0.4g
+肉1口（10g）でタンパク質2g ＝10口（1膳）で2.4g





調理方法による栄養摂取への影響

• 「加熱調理」と「生食」の大きな違い
「生食」のほうが消化吸収効率が悪い（“さしみ”はだめ？）

• 加熱調理による「食品の変容」
でんぷん ⇒ 糖質 （グリコーゲン）
タンパク質 ⇒ 筋原線維・筋形質（ミオシン・アクチン）

Vs 肉基質（コラーゲン）
脂質 ⇒ 200℃以下の加熱はOK？

• 水溶性ビタミンは加熱により壊れる場合がある？





食塩の摂取の問題点



アスリートは発汗が多いので大丈夫？

• 運動時はスポーツドリンク等で塩分を補給している
• 発汗に伴うミネラルの喪失には個人差（汗腺の再吸収能）
• 運動時と日常生活とは個別に考えるべき

単純に食事量を2倍にすれば塩分も2倍になる（1/2薄味？）
「食習慣の改善」「薄味と食材自体の旨味嗜好」

• 「塩漬け」と「塩つけ」、「醤油漬け」と「醤油つけ」
⇒ 「多め」と「少なめ」で50％減（食習慣の重要性）

• 「減塩」調味料（「低脂肪ドレッシング」と同様）



塩分相当量が50％異なる！



サプリメントの活用

• 栄養素以外のサプリメントは使用しない
ドーピング該当が推定15％

• 「機能性表示食品」もあくまでも「食品」
医師に処方された「薬品」ではない

• タンパク質の過剰摂取は「体脂肪」へ
体重あたり2g以上の摂取は過剰エネルギーとして処理される

• 実際にはアスリートの多くがサプリメントを摂取している
「疲労（感）回復」（アミノ酸やプロテインが多い）
科学的根拠は薄い？





生活リズムと朝食の関係

• 体温の上昇
朝食摂取で2℃上昇（日常活動の準備完了）

• エネルギー源の補給
睡眠時には800Kcalを消費している

• 便秘の予防
排便のリズム形成

• 日中の体温の維持
特に午前中のコンディションの維持（低体温では心身の活動性低下）

• 夜の睡眠の質を高める
食事－活動（練習）－食事－活動（練習）－食事－睡眠のリズム形成



4：試合期・遠征中の栄養管理・食生活

• 試合期の栄養管理
• 試合期の食生活
• 試合期・遠征中の環境整備
• 合宿中の栄養管理・食生活

• ドーピングに対する対策・注意



試合期の栄養管理

• 興奮や緊張状態と消化・吸収の関係
1. 消化・吸収機能の抑制
2. 食欲不振あるいは亢進
3. 試合中のエネルギー不足

延⾧戦実施や試合開始時刻の遅延（予定外の食事時間）
4. グリコーゲンローディングの重要性

試合中やハーフタイムでの糖質摂取
5. 試合中の脱水リスクの発生予防





試合期の食生活

• 基本的食事ルール
大会3日前から「高糖質・
低脂肪・通常のタンパク
質」の食事
PFC・15：15：70

※脂肪摂取の抑制
「揚げ物」「ルー」「マヨネー

ズ」「あんかけ類」を減らす
「カレー味」は良いが・・



試合当日の食生活

• 当日の食事と補食の摂取
試合開始の3.5～4時間までに終了する（W-upを1時間）
連戦が続く場合は補食が必須（ガス欠の予防）

• 試合後の状態が「小腹がすいている感覚」となる経験知が重要
• 試合終了直後の糖質摂取

筋や肝臓のグリコーゲン回復のためには「ドリンク（ジェル）」の利用
※ 時間を空けないことが重要

• 次の試合までのスケジュール
「午後」「翌日」と「1週間後」では食事メニューを戻すこと

（通常の脂質の摂取：PFCバランスは 15：20：65位？）





• 試合後の補食のGI（グリセミックインデックス）
• 試合終了後のミーティング（打ち上げ）には配慮が必要
※ スポーツ少年団での「子ども」「指導者」「保護者」の存在
• 試合期の下痢と便秘への対策
※ 過緊張による胃腸の不調、食べすぎや水分不足などに注意





軽食・補食・サプリメントの活用

• 軽食は糖質補給を前提に消化しやすい料理や食品
おにぎり・サンドイッチ・うどん・スパゲッティなどが中心

• 補食は試合に備えた糖質・タンパク質・ビタミン・ミネラル
果物・果物100％ジュース・野菜ジュース・カステラなど
ポタージュスープや牛乳入りのスープ・ヨーグルト・プリン



試合期・遠征中の環境整備

• 国内での食事環境のチェック
1. 宿泊施設への「お願い」
2. 宿泊施設のメニュー調整
3. 提供当日のメニュー確認

ビュッフェ形式か否か？
朝食の時間（一斉か？）
昼食の内容（弁当など？）
夕食の時間

（移動中の軽食も）





海外での食環境と衛生管理

• 現地の料理スタイルの事前調査
中華・韓国・エスニック・地中海・アフリカなどなど

• 管理栄養士が同行できない場合の対応
スタッフやマネージャーの対応が可能か否か？
現地で食材や調味料が確保できるか？

• 衛生環境についての配慮
水の性状（硬水）や衛生状態 ⇒ ペットボトルの運搬が必要
寄生虫や有害害虫（ダニや蚊）





ドーピングに対する対策・注意



合宿中の栄養管理・食生活

• 練習量の増加に合わせた栄養管理
通常とは異なる練習の質と量（同時追及は危険！）
疲労や倦怠感の進行と食欲や消化・吸収機能への影響
体重減少には注意が必要

• 昼食の内容と午後練習の開始時間
午前練習の内容と食事メニュー（おにぎり・みそ汁・ゆで卵）
昼食から1時間半あけた（午睡も必要）午後練習開始時間
みんなで楽しく交流しながらの食事やミーティングは重要



食事サポート対象者
1. 選手本人
2. 練習パートナー
3. 監督・コーチ
4. マネージャー
5. 栄養士本人

食事準備
起床～補食・飲料

朝練習～朝食
昼食～午後練習

+補食
夕食～補食

管理栄養士さんにも
「金メダル」！
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トレーニングピーク時の食事
・・・朝食だけで1600Kcal！


