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基本的な考え方は
• 「運動」「栄養」「休養」は健康生活の基本ですが・・それぞ
れは独立していません
「運動」だけやっていてもダメなんです！

• 運動後30分以内に炭水化物の摂取
スピード持久力のもと「筋グリコーゲン」蓄積

• 就寝前の筋力トレーニング＋タンパク質摂取
成長ホルモン分泌とアミノ酸からの筋肉づくり



「運動」「栄養」「休養」のマネジメント

「運動」をしてから「食事」をとって「休養」すれば強くなる！



トレーニングでは「組合せ」が重要

• 「オーバートレーニング」を回避しながらパフォー
マンスの向上を図る

• 当然「食事」の内容もトレーニング内容に合わせて
変化させること



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



運動を作り出す仕組み
• 骨‐関節‐腱‐筋肉の複合構造
• 筋肉が強くとも腱が脆弱ではケガを誘発
• 筋肉が発達していてもプロポーションが・・

パワー＝筋力×収縮距離（筋の長さ）
筋肉の柔軟性（筋緊張が少ない）
筋肉の太さ（筋肥大・・主として速筋系）
複数筋を上手く組み合わせる（スキル）



三種類の筋線維

FG：さらにFG1、ＦG2・・？

FOG：トレーニングでFGへ
SO：長距離選手の腓腹筋では
80％を占める



筋肉が収縮して運動を継続するため
には・・エネルギーが必要
“エネルギー”のもとは内部の
蓄積と外部からの栄養摂取



三大栄養素＋二大栄養素
• 糖質（炭水化物）

エネルギーの供給＋グリコーゲンの合成
• 脂質

低強度でのエネルギー源＋非常事態用
• たんぱく質

骨格筋の肥大、成長ホルモンの“材料”
• ビタミン：グリコーゲン合成にはB1、ストレスにはCなど
• ミネラル：カルシウム不足は筋収縮を阻害



まずは食事バランス
（PFCバランス 20：15：65）から

1990年NHK放送：マーク・スピッツ40歳の挑戦より

アメリカ人の平均

日本食の平均に近い？

金メダリストなのに・・



例えば“糖質制限ダイエット”では・・

• 総体的に炭水化物のパーセンテージが減少
低カロリーの“ファーストフード化”を進める

• 糖質（グリコーゲン）はエネルギー供給の「本命」
スピード持久力の低下

• 糖質不足は脳の機能低下をもたらす
全エネルギーの20～25％は脳が消費する

• たんぱく質分解によるエネルギー補填
筋肉・内臓・赤血球・免疫細胞などなどを分解

• 体脂肪率の減少（12％以下）は骨粗しょう症誘発



糖質制限ダイエットでは何が「減る」？
1.筋グリコーゲンと肝グリコーゲンの水分（3分子分）
筋グリコーゲンは約400ｇ＋水分1200ｇ
肝グリコーゲンは約100ｇ＋水分300ｇ 計2000ｇ

2.タンパク質
骨格筋・内臓の平滑筋・赤血球・免疫細胞

3.内臓脂肪（遊離脂肪酸）
内臓脂肪は1ｇ7Kcalなので体重1Kg相当は7000Kcal

4.皮下脂肪（つまめる脂肪）は安定している？
5.大腸内の便（各個人によって異なる？）



コンディションの維持
• 野菜、果物、海藻などの摂取不足

ビタミンやミネラルなどの“微量栄養素不足”を
• サプリメントに頼らないバランスの良い食事内容

良好な食事習慣の形成（誰がご飯を作るのか）
• 女子長距離選手の鉄欠乏性貧血の予防

一日10.5mg ⇒食事制限では鉄摂取量が減少
• 発汗による脱水症（機能低下が起こる）の予防
• 食物繊維摂取と“便通”改善



ウェイトコントロ－ル（増量と減量）
• エネルギーの出納と体重増減
摂取ネルギー Vs消費エネルギー（基礎代謝＋活動代謝）
過剰エネルギーは体脂肪で蓄積（人類の生存戦略）

⇒ 7000Kcal ≒体脂肪1Kg （純粋な脂肪は1ｇ9Kcal）
• スポーツマンの体重増減

筋肉量の増加による体重増 Vs 体脂肪の増加
筋肉量の減少による体重減 Vs 体脂肪の減少

※体脂肪率（徐脂肪体重）を計測することが重要



ウェイトコントロールと運動・食事
• 減量は「体脂肪」をターゲットに・・

無理な食事制限は筋や赤血球を破壊する
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アスリートの食事デザイン
管理栄養士つきのJISSやNTCの宿泊施設
練習終了後３０分で食事ができる環境

食事内容の栄養学的チェック
糖質・脂質・たんぱく質・ビタミン・ミネラル
ソフトウェアで解析：スマホ・アプリ“カロミル”など
（新潟市保健所では“SAT”システムを利用）
“思い込み”の修正が必要
⇒たんぱく質の過剰摂取は脂肪を増加させる！



和食の薦め・・（ただし“誰”が作るのか）

• 穀類から作られたご飯や麺
• “野菜サラダ”以外の野菜摂取（煮物など）
• みそ汁と大豆・納豆・豆腐などの低脂肪たんぱく質
• 日常トレーニング中の問題点

①朝食の欠食
②偏食（食物アレルギーの問題も・・）
③生活時間全体が不規則
④主菜と飲み物のみの食事メニュー
⑤根拠のない“サプリメント摂取”



筋肥大と骨格の強化
• トレーニングと食事摂取のタイミング

筋トレ（特に筋内に乳酸を生成する運動）
⇒タンパク質摂取⇒アミノ酸に分解

⇒睡眠による筋再生（肥大）
• 骨密度維持とカルシウムの摂取

豆腐、納豆、小魚＋牛乳などの乳製品
• 女子長距離選手の摂食障害＋生理不順

原発性無月経や続発性無月経⇒骨密度低下



筋力トレーニングと食事
• エネルギー（糖質）の充足
• たんぱく質の摂取
• ビタミンB6の摂取
• 食事のタイミングと量

筋トレ後48時間はタンパク質代謝に影響
• 筋トレおすすめ食

タンパク質：肉・魚・大豆食品・乳製品
ビタミンB6：鮪・鰹・レバー・鶏ささみ・ブロッコリー

・玄米・バナナ



• 増量は「筋量」をターゲットに・・
ウェイトトレーニングとタンパク質・アミノ酸の摂取とタイ

ミング
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持久力トレーニングと食事
• エネルギー（糖質）の充足
• ビタミンB群の摂取
• 鉄の摂取
• タイミングと量

4時間以内に再練習⇒再練習後に糖質摂取
• おすすめ食品（糖質：ごはんやパン、パスタ）
ビタミンB群：豚肉・レバー・大豆製品・モロヘイア
鉄：レバー・牛肉・鰹・鮪・ほうれん草・ひじき
※食後のフルーツ、レモンや酢の味付けは鉄の吸収促進



スピード持久力：グリコーゲン量
• 炭水化物食（特に“粒状食”がよい？）
• トレーニング直後の食事摂取が重要
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サプリメント摂取は慎重に
• 単品でしか摂取できない点
＜有効なケース＞
• 偏食（海外遠征時も）
• 減量中での食事制限
• 増量や合宿で食事だけでは補充しきれない
• 食欲がない
• ベジタリアン（宗教上の問題も・・）



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



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・・



では具体的にどうするのか・・
• まずは食事調査

基本的に三食と間食の内容把握
• 可能であればメディカルチェック（貧血や喘息）

“貧血”なのか“低血圧”なのか“低血糖”なのか
• トレーニング内容と食事内容の関連の理解

期分け（ピーキング）とトレーニング＆食事内容
筋量増加 +筋グリコーゲン増 +動きの獲得

Ex.朝練習後の食事は何が必要・・？



調理法と脂分の吸収 ⇒

状況に応じた栄養の摂取 ⇓



サプリメントは「単品管理」



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）



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



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）



NHK：生活ほっとモーニング
2000年11月27日放送分ですでに削除

五輪選手の食事の例は・・
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トレーニングピーク時の食事
・・・朝食だけで1600Kcal！



山崎 健（新潟大学） 47

食材選びが大事
・・・品数を多くするには共同炊事
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ビタミンCは壊れやすいので作り置きが
できない
保存が困難なので工夫が必要

マグネシウムやカルシウムは冷蔵保存で
も壊れない



油分の使用を控える
ためには事前処理が
重要

調理の仕上げの工夫
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基本的な生活のデザイン
カナダ水泳ナショナルチームの一日
５時起床
５時半 バナナ、オレンジジュース等の軽食
６時～８時 トレーニング ８時半 卵とパン中心の朝食
１２時 魚とパンの昼食
１時～３時 昼寝 （１日が２日になる？）
４時 バナナ、オレンジジュースの軽食
４時半から７時 トレーニング
７時半 肉とパンの夕食
９時半 ケーキとオレンジジュースの間食
１０時就寝(現在は就寝前の筋トレとタンパク摂取が推奨)

52



「運動‐栄養‐休養」が基本

練習やって食べて寝れば・・・強くなる！？
運動やって食べて寝れば・・・健康になれる！？


