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スポーツパフォーマンスを支えるもの

• 運動（トレーニング）

• 栄養（食事）

• 休養（睡眠）

それぞれの関連の理解が重要

トレーニング内容と食事内容

筋力型・スピードパワー型・持久型など

トレーニングと食事のタイミング

「いつ」「何を」食べるのかが重要



“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」？



栄養素と食品の基礎知識

• 栄養素

① 栄養素の種類

② 炭水化物

③ 脂質

④ タンパク質

⑤ ビタミン

⑥ ミネラル

• 食品





エネルギー補給源としての食品

食事内容分析ソフトウェア
簡便な“SAT”システム



炭水化物（糖質と食物繊維）

• 単糖類・二糖類・多糖類

• エネルギー源としての糖質（1g４Kcal）
１日のエネルギー量の60％
肝グリコーゲン（100ｇ）と筋グリコーゲン（250ｇ）
過剰摂取は脂肪組織でトリグリセリド（中性脂肪）へ



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



血糖値スパイクということ

• 空腹時血糖値（健康診断で測定）

• 食後高血糖と「血糖値スパイク」

• 「朝食抜き」のリスク

血糖値スパイク.mp4
血糖値スパイクの改善.mp4



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）



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

食の起源：ご飯.mpg

デンプンの加熱調理⇒糖質に変化



脂質

• 単純脂質・複合脂質・誘導脂質

• 飽和脂肪酸（常温で個体）と不飽和脂肪酸（液体で二重構造）

必須脂肪酸



脂肪細胞と人類の進化

脂肪と免疫.mp4
狩猟採集生活を支えた「遊離脂肪酸」



脂肪の役割り

• ω３脂肪酸（DHA,EPA） と ω6脂肪酸の摂取比率

ω3脂肪酸 と ω6脂肪酸

どちらも「不飽和脂肪酸」ではあるが・・・

ω3脂肪酸の大量摂取は必要ないが「ゼロ」では問題が・・

ω脂肪酸のバランス

「穀物餌」と「牧草」との違いは

⇒ジビエ料理は自然環境で成長した動物の料理



脂質の機能的意味

• 貯蔵脂肪（1ｇ9Kcalの人類学的アドバンテージ？）

• 機能性脂質（脂溶性ビタミンの供給源、腸管からの吸収の補助）

• ビタミンB1の節約作用（低強度：グリコーゲン以外のエネルギー生産系）

• 胃滞留時間の延長（摂取過多は胃もたれ？）

• 多価不飽和脂肪酸（アラキドン酸：皮膚炎・脱毛・腎変成の予防）

• 滑性作用



コレステロール（リポタンパク）

＜生体に必須＞

• 生体膜の構成成分

• 胆汁酸の生成

• 副腎皮質ホルモン（ストレスホルモン）の生成材料

• 性ホルモンの生成材料

＜生活習慣病での悪影響＞

• 悪玉コレステロール ⇒ 動脈硬化症



コレステロール（リポタンパク）

• 食事由来 200～400mg/日
⇒合成量12～13ｍｇ/日/1ｋｇ

• コレステロールが結合する「リポ
タンパク」で善玉や悪玉に

HDLは肝臓へ、LDLやVLDLは肝臓
から末梢へ（右図）



脂質代謝の異常とその対策

脂質異常対策.mpg



タンパク質

• アミノ酸のペプチド結合

ペプチド（２個）⇒オリゴペプチド（１０個）⇒ポリペプチド（それ以上）

• 必須アミノ酸（BCAAを含む）と非必須アミノ酸

分岐鎖脂肪酸



タンパク質

• エネルギー源（1ｇ 4Kcal）
• 特異的動的作用（食事カロリーの10％程度）が大きい

• 機能的役割（酵素、ペプチド性ホルモン、運搬タンパク質、筋肉、ヘモ
グロビン等）

• 構造的役割（収縮タンパク、コラーゲン、エラスチン、ケラチン等）



アミノ酸

• 窒素平衡

アミノ酸のアミノ基を分
解して窒素（アンモニア）を
排出

摂取たんぱく質の過剰
分は分解されて窒素へ
（＋）成長期

トレーニング期
（－）飢餓

ディトレーニング

• アミノ酸スコア（必須アミ
ノ酸のレベル）



ビタミン

体内では合成されない

⇒ 必ず外から摂取する

水溶性ビタミンは過剰摂
取は体外へ

脂溶性ビタミンは体内に
蓄積され過剰摂取症をま
ねく



ビタミン（脂溶性）

A：成長促進・視覚作用・粘膜形成（レチノール等量）

有名なものは黄緑色野菜のβカロチン（1：6）
D:腸管でのカルシウムとリンの吸収（紫外線で合成される）

人種差による摂取量（イギリス居住のインド人子どもの例）

E:抗酸化作用

多価不飽和脂肪酸や細胞膜タンパク質の酸化防止

K:カルシウム代謝（血液凝固因子やカルシウム代謝：胎児の一時欠乏）

植物由来と腸内微生物由来（通常欠乏症はない）

・・が、納豆摂取量と骨折との関連は・・？



ビタミン（水溶性）

B1：グリコーゲン合成に必要、不足は“脚気”

B2：成長ホルモンの合成（筋トレ後に必要）

ナイアシン：アミノ酸トリプトファンから合成（NAD,NADP）
B6： 腸内細菌で合成される

B12：動物性食品中、葉酸代謝の補酵素

葉酸：核酸の合成やアミノ酸代謝、腸内細菌からも合成

パントテン酸：コエンザイム（CoA）の構成成分、不足は成長停止

C:抗酸化作用、コラーゲン合成、欠乏は“壊血病（出血など）”



ビタミン

がってん：ビタミンC.mpg
「ビタミンC神話」の崩壊

ビタミンD.mpg
紫外線によりコレステロールからビタミンD合成

「美白」志向は骨密度低下誘発？

新潟県の冬季では「佐渡地方」と「村上地方」の差

ビタミンD_2.mpg
アスリートのパフォーマンス改善への取り組み



葉酸

がってん：葉酸.mp4
細胞分裂の促進（胎児に不可欠：妊婦さんの摂取を推奨）

肝臓でのホモシステイン（活性酸素発生）の抑制

⇒脳の神経細胞委縮の抑制効果（認知症発症率の低下？）

葉酸の効果的摂取が必要

（ほうれん草・ブロッコリー・のり・豆苗・納豆などの“葉物”）

⇒調理上の注意（“ゆでる”よりも“蒸す”“炒める”などが低下しない）

サプリメントでの摂取も可能

⇒ただし妊婦さんはサプリメント量の制限あり



水溶性ビタミンの摂取には・・

脂溶性ビタミンの摂取



ミネラル（マクロとミクロの栄養素）



ミネラル（マクロとミクロの栄養素）

• カルシウム（99％が骨と歯、1％が細胞内：神経伝達や筋収縮）

• リン（生体内のすべての細胞と組織に存在：リン脂質、ATPやPi）
• マグネシウム（骨と筋肉：カルシウムとの拮抗作用：Ca-Mg比は
1：3）

• カリウム（細胞内98％外2％の“カリウム・ナトリウムポンプ”）

• ナトリウム（陽イオン：浸透圧、ｐH調整、細胞内外電位差など）

• 塩素（陰イオン：胃酸の主成分）



＜ミクロミネラル＞
• 鉄（機能鉄と貯蔵鉄）

• 銅（チトクロームやSODの酸化還元反応、二価鉄から三価鉄へ）

• 亜鉛（200以上の酵素の構成成分：成長・免疫・感覚・皮膚・骨）

• セレン（ビタミンEの生理作用と類似）

• クロム（インシュリン作用の増強、脂質代謝、免疫反応の改善）

• ヨウ素（甲状腺ホルモンの構成成分：海藻、不足はクレチン病）

• コバルト（ビタミンB12の構成成分）

• マンガン（マンガン含有酵素と酵素反応活性化）

• 硫黄（含硫アミノ酸の構成成分、タンパク質摂取で問題なし）

• モリブデン（過剰摂取は銅の吸収阻害）

• フッ素（歯の石灰化の促進、口内細菌の抑制、慢性フッ素中毒も）



機能鉄
ヘモグロビンやミオグロビン
男性（75Kg）で 2.8mg
女性（55Kg）で 2mg

貯蔵鉄（貧血予防に重要）
フェリチン
男性（75Kg）で 1mg
女性（55Kg）で 0.3mg

鉄欠乏貧血は「鉄分」＋「タンパク質」
摂取が必要

鉄の役割り



栄養素の集合体としての食品





エネルギー補給源としての食品

食事内容分析ソフトウェア
簡便な“SAT”システム



食事内容分析ソフト
スマホ・アプリ“カロミル”

などなど

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



炭水化物（糖質と食物繊維）

• 単糖類・二糖類・多糖類

• エネルギー源としての糖質（1g４Kcal）
１日のエネルギー量の60％
肝グリコーゲン（100ｇ）と筋グリコーゲン（250ｇ）
過剰摂取は脂肪組織でトリグリセリド（中性脂肪）へ



脂質

• 単純脂質・複合脂質・誘導脂質

• 飽和脂肪酸（常温で個体）と不飽和脂肪酸（液体で二重構造）

必須脂肪酸



タンパク質

• アミノ酸のペプチド結合

ペプチド（２個）⇒オリゴペプチド（１０個）⇒ポリペプチド（それ以上）

• 必須アミノ酸（BCAAを含む）と非必須アミノ酸

分岐鎖脂肪酸

エネルギー代謝系へ



ビタミン

体内では合成されない

⇒必ず外から摂取する

水溶性ビタミンは過剰摂取
は体外へ

脂溶性ビタミンは体内に蓄
積され過剰摂取症をまねく



ミネラル（マクロとミクロの栄養素）


