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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）





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



ドーピングに対する対策・注意



5：目的別の栄養管理

• 増量
• エネルギー不足
• 貧血
• 疲労骨折
• 減量



増量（脂肪ではなく筋肉を増やす？）

• 種目によって体脂肪の増加をともなう場合（無差別級など）
• 筋肉量の増加には筋力トレーニングが必須

トレーニング初期では体脂肪の増加も必要な点



エネルギー不足

• 深刻な女子アスリートのFAT
エネルギー不足
視床下部性無月経
骨粗鬆症

• 基礎代謝以下のエネルギー
摂取の弊害
中性脂肪の減少
筋組織の分解
免疫機能の低下





「エネルギー不足症」を改善するための取り組み

1. 体重を増やすことなくエネルギー摂取量を増加させEAを改善
徐々に主食の量を増加させる
「拒食症」の治療に該当する取り組み

2. 体調の回復や症状の改善を優先させ体重の管理を優先しない
体重の回復を優先させる

3. エネルギー不足（症）の予防こそが重要
指導者の正しい知識が重要（被害者は選手自身）





貧血

• パフォーマンスを左右するヘモグロビン量





貧血症の原因

• 必要量を摂取できなかったため
胃腸の不調、激しい運動による溶血、発汗による懐失

• エネルギー不足のため
エネルギー不足に対する適応としてのHb減
赤血球破壊（Hb結合タンパク）を肝臓機能が補いきれない

• 希釈性貧血
トレーニング初期での一時的血流量の増加への不適応



貧血からの回復

• エネルギー不足にならないようバランスよく食べる
• 胃腸の調子を整える
• 鉄の摂取量が低くならないようにする
• 鉄の吸収を高める工夫
• 身体活動量の減少
• 質の良い睡眠の確保



陸上競技⾧距離選手の貧血の改善



疲労骨折

• トレーニングの反復による局所的ストレスの反復
• 成⾧期の身⾧急成⾧期は成⾧軟骨（筋の付着部位）が脆弱
• カルシウム摂取量不足、日照不足とビタミンD不足

• エネルギー不足が原因の疲労骨折（特にジュニア期）？
骨密度は成⾧期の20代がピーク
女子アスリートの無月経期のエストロジェン不足で骨皮質不全

• 予防するにはバランスよく食べることとエネルギー不足に注意
すること



減量

• 急速な減量にともなう身体の変容
階級制競技での計量日までの急速な減量法は古典的？
現在は徐脂肪体重を維持する方法で⾧期間の取り組みが必要
発育期の場合は階級を上げてゆくことが自然な対応

• 階級別競技における試合前の減量法
体脂肪1Kgは7000Kcal相当 ⇒ 低強度有酸素性運動が必要

テーパーリングで練習量を500Kcal分減らす
+ 毎日700Kcal（2時間程度）の有酸素性運動の継続？



パフォーマンス向上のための減量は？

• 摂取エネルギーを減らすこととPFCバ
ランスの変容

• 糖質とタンパク質の制限はパフォーマ
ンス低下を招く？
骨格筋量が多く体脂肪も多い場合
減量する前からエネルギー不足で減量

できる状態ではない
すでに体脂肪の減少傾向がありそれ以

上体脂肪を減らせない
• 階級を上げる選択肢も・・


