
スポーツ栄養学（４）



第4章 コンディショニングのための栄養

• 自己管理

トレーニング内容と食事内容の記録が重要

間食は“おやつ”ではない（3食に分けても足りない場合も）

「油と塩」「油と砂糖」のケーキやスナック菓子の誘惑（？）

トレーニング計画と食事計画（３食と間食＋ドリンク類）



消化しやすい食品の選択

• 内臓の疲労

大忙しの肝臓、脂肪やタンパク質の過剰摂取も負担

• エネルギーの補給

三大栄養素と運動時のエネルギー源

「運動前」「運動中」「運動後」のエネルギーとビタミン、
ミネラル

水分量の確保



エネルギー必要量

• 基礎代謝や活動代謝（練習量）に応じた食事摂取

• JISSの基礎代謝推定式

基礎代謝量＝徐脂肪体重×28.5Kcal（徐脂肪体重測定が前提）



アスリートの食事

• アスリートに必要な糖質の摂取

ごはん、パン、パスタ・・どれを選択するか？

• アスリートに必要な脂質の摂取

体重増加で脂肪摂取を控えるなら調理法の工夫が必要

• アスリートに必要なタンパク質の摂取

体重当たり2ｇ以上は過剰摂取（体脂肪へ）

• ビタミンとミネラル（サプリメントに頼らない配慮も）

• 繊維質の摂取と便秘の予防

• 脱水症を防ぐための水分摂取（食物中、みそ汁、ジュースは糖質に注意）



アスリートの食事

• “省エネ”なアスリートの身体（人類
の宿命？）

⇒ 「超省エネな身体」の危険性

⇒ 適切な糖質ダイエット？

・練習内容との根本的再検討



ATP産生にかかわる

ビタミン類のおさら
い

多く含む食品の摂取が
重要？



身体の“声”を聞けというが・・

栄養成分個々を“欲している”わけではない

“ポリフェノール”は欲するかも・・



アスリートの食事（食べ方の工夫）

• 食べる内容と食べる順番

• 食材と事前調理

• ドレッシングの選択

次の練習までのインターバル

「運動」「栄養」「休養」のレイ
アウト



五大栄養素

• 糖質（繊維質を含む炭水化物：人では未消化）

• たんぱく質（必須アミノ酸：BCAAなど）

• 脂質（必須脂肪酸：不飽和脂肪酸など）

コレステロールも必須（生体膜やホルモン合成）

「PFCバランス」ということ

• ビタミン

体内では合成されない（水溶性と脂溶性）

• ミネラル

カルシウム、マグネシウム、鉄、他の微量栄養素



糖質摂取の必要性



グリコーゲンの「長期回復」「短期回復」

• 長期回復はグリコーゲン・ロー
ディング

• 短期回復は練習後３０分以内の
糖質摂取（体重1ｋｇで1ｇ）

（おにぎり1個で20ｇ程度）

• 糖質とクエン酸（オレンジジュー
スなど）の同時摂取



脂肪は不必要か？

• 女子アスリートの体脂肪率と月経異常

FAT：摂食障害、月経異常、骨粗しょう症予備軍

• 持久的運動時の効率的なエネルギー源（遊離脂肪酸）

FFA:遊離脂肪酸濃度を低下させにくい糖質（果糖）

グリコーゲンを“温存”する戦力とトレーニング

• 総エネルギー量消費量とPFCバランス





タンパク質摂取 ≠ 筋肉量増加

• 骨格筋からのアミノ酸の分解
アラニン、アスパラギン、アスパラギン酸、グルタミン、リジン、バリン、ロイシン、イソロイシン

（分岐鎖脂肪酸：BCAA）

• 持久的運動

BCAA＋リジンはエネルギー源へ
運動時及び運動終了時のタンパク
質（アミノ酸）摂取も必要

• レジスタンストレーニング（筋トレ）
後はタンパク代謝の亢進

• タンパク質摂取量1ｇ以下の選手は
サプリメントが必要



食品からのタンパク質摂取

• 食事によるコンス
タントなタンパク質
（アミノ酸）の補充

• アミノ酸スコア100
の配慮



ATP産生にかかわる

ビタミン類のおさら
い

多く含む食品の摂取が
重要？



ビタミンB群の摂取

• B1 の糖質代謝への貢献（消費1000Kcalあたり0.54mg）

• B2とナイアシン：水素運搬（ATP合成の電子伝達系）の“船”

（消費1000Kcalあたり0.60mg）

• パントテン酸：脂質のエネルギー利用に必要

• B6 タンパク質やアミノ酸の代謝に関与

• B12と葉酸：造血作用

※ 簡単チェック法（ｐ.131）



エネルギー代謝過程

糖質：解糖系（ピルビン酸まで）⇒ アセチルCoA ⇒ TCA回路

：水素は電子伝達系へ

脂質：脂肪酸からアセチルCoA ⇒ TCA回路でクエン酸

：解糖系でのピルビン酸からオキザロ酢酸産生が必要

タンパク質：アミノ酸の炭素骨格の利用

：飢餓状態、糖質減少時や運動時に筋や赤血球分解



エネルギー代謝過程の全構造

①解糖系でのピルビン酸までの回路

②TCA回路での水素を電子伝達系へ

③電子伝達系でのATP産生
ナイアシン：NAD
ビタミンB2 ：FDHA



乳酸脱水素酵素（LDH）の働き

NAD（ナイアシン）とFDHA（ビタミンB2）

「水素」がATP産生に関わる（電子伝達系）



ATPの産生

第１工場（解糖系）
グルコースからピルビン酸へ
⇒ ２つのATPと２水素

（筋肉では水素はFDHAへ）
無酸素状態では“乳酸”へ

第２工場（TCA回路）
ピルビン酸から二酸化炭素
⇒ ２つのATPと10水素

補酵素：パントテン酸

ビタミンB1（水溶性ビタミン）

第３工場（電子伝達系）
水素を運ぶNAD（ナイアシン）

FADH（ビタミンB2 ）
最後は“代謝水（H2O）”へ



ビタミンの働きとサプリメント

• CとE：抗ストレス（酸化） ⇒ 「活性酸素種」の除去

水溶性ビタミンなので250mg以上の摂取は頭打ち

• サプリメントはあくまでも“サプリメント”

食事摂取状況の把握と適切な利用

貧血とレバー嫌いと鉄剤摂取

食事制限時の食事バランス

間食（補食）でも賄いきれない



一般人の場合は・・

アスリートでは

トレーニングの

強度×時間×頻度

毎日“完璧”な食事は無理・・

週2回の良い練習と食事・休養（睡眠）

生活習慣リズムの確率が重要



栄養摂取量と消費量の対応

• トレーニングの特殊性

「筋肥大」

• ただし体重当たり2ｇ以上の摂取
は体脂肪に変換される？



「ふつう」の運動でも・・



日本女性は低栄養で痩せすぎ？

• 極端な“痩せ志向”？

摂取カロリー制限

（1950Kcal必要 ⇒ 1650Kcal摂取）

300Kcal/毎日

⇒ 脂肪43g

10か月13Kg

しかし筋や血液が優先分解



高齢者と女性が低栄養化傾向



栄養フルコース型の奨め

• 主食と主菜ではPFCバランスを
維持できない

• 偏食（欠品と過剰摂取）を防ぐ必
要性

調理法やメニューの工夫

• チームとしての雰囲気（消化促
進も）



トレーニング内容と食事



運動時の水分補給



水分摂取の重要性

• 溶解作用：体内で物質を溶かし化学反応を起こす

• 運搬作用：老廃物の排せつや栄養物質の運搬

• 体温保持：比熱が大きいことのメリット

• 発汗作用による体温調節（能動汗腺）

• 1日2500ｍｌの出納



水分損失のリスク（３％）の意味は・・



給水のタイミング

• エネルギー消費1000Kcalあたり1.5～2.0リットル

• 運動開始20～40分前に250～500ｍｌの水分摂取

• 運動中は15分おきに200～250ml、計1時間で500～1000ml

• 練習後の「尿の色濃度」で判断する

• 「低ナトリウム血漿」を防ぐこと

• スポーツドリンクは体液よりも濃度が低い必要性（浸透圧）

• 糖質の補給（果糖やブドウ糖混合液）



サプリメントは「単品管理」



カーボローディング

高糖質・低脂質・タンパク質の維持
（70％）（15％）（15％）

“揚げ物”の含む油量に注意



調理法と脂分の吸収 ⇒

状況に応じた栄養の摂取 ⇓



ウェイトコントロール

• 増量は「筋線維」

• 減量は「体脂肪」

• アスリートの「糖質制限ダイエット」の危険性

活動エネルギー源不足

PFCバランスの乱れ



消費カロリー

• 安静時代謝と活動代謝

• 体重によって異なる点

• Mets は体重に関わらない



メッツ（Mets）

エネルギー消費（Kcal）
＝ 1.05×エクササイズ（メッツ・時）×体重

1メッツは3.5ml/kg/分



メッツ・時
＝エクササイズ
（運動量の単位）

速歩30分

4×0.5
＝2.0Ex

ジョギング15分

7×0.25
＝1.75Ex



“メッツ”と“エクササイズ”

厚生労働省のガイドライン

週３メッツ以上２３エクササイズの運動実施

ただしあまり運動強度が高いと
「無酸素系機構」が働きだす

⇒ 遊離脂肪酸利用の制限



基礎代謝とNEAT
基礎代謝は「身体運動分」はなし

• NEAT
Non Exercise Activity
Thermogenesis
活動的な生活で500Kcal消費する

※24時間を「どう」過ごすのか・・



エネルギー必要量

基礎代謝や活動代謝（練習量）に応じた食事摂取が重要

「運動」「栄養」「休養」の定量化

⇒ 同じ種目でもポジションによって異なるので注意


