
子どものスポーツと生活

「運動‐栄養‐休養」のライフマネジメント



身体運動の意義は？

 運動の生理学的効果と生理心理学的効果

肥満や高脂血症などの「生活習慣病」の予防

運動中枢と快感中枢との強い結合

脳内物質やホルモンバランスの改善

自律神経系（交感神経系と副交感神経系）の安定

 「子ども社会」の重要性

コミュニケーションや葛藤の経験と関係改善



「運動-栄養-休養」というけれど・・

 NHK「好きなものだけ食べたい（2006年映）」のショッ
ク！

食生活習慣はいつまでも・・

「山の行」より「里の行」といわれている・・

 子どもの生活時間調査から見えてくるもの

 新潟大学運動生理学研究室の調査

1994、1996、1997、1998、2000、2002、2006



生活時間の「夜型」へのシフト

 日本学校保健会の全国調査（小５・６年）

Ｈ ４年 ２１時４８分

Ｈ１０年 ２２時０６分

Ｈ２６年 ２１時５３分 ・・・あれ？

 山崎研究室での調査

Ｈ ７年 ２２時１０分（小５・６年：宮腰）

Ｈ１１年 ２２時００分（小４～６年：畠山）

Ｈ１４年 ２２時０８分（小４～６年野球選手：
中山）



月 ピアノ 塾

火 習字

水 ピアノ 塾

木

金 水泳 ピアノ

土 英会話 塾

日 バレー

Ａさん Ｂさん Ｃさん

小学生の習い事、週平均４.２回
（山崎研究室調査）



遊びの人数減少は・・

 習い事が週４回を超えると

⇒ 遊ぶ人数は４人以下に・・・

ダイナミックな身体遊びは減少する？

 「伝承遊び」の消滅が意味するもの

木登り・魚釣り・鬼ごっこ・缶けり・凧揚げ・コマ回し・ビー球・
メンコ・お手玉・あやとり Ｅｔｃ

 「子ども社会」「子ども文化」はどこへ？

 地域社会や地域文化のあり方も



スポーツを行う意義は？

 「最近の子ども」といわれて約30年・・

体力は本当に低下しているか？

生活時間の「夜型化」、肥満、運動不足・・・

進む「二極化」（よくする子どもと全くしない子ども）

 スポーツ実施で得られるもの

→ 自己実現性、友達、想い出、社会的経験

・・・その他いっぱい！

 失われるもの

→ ゆとりの時間、家族との時間、種目の違ってしまった
友達？



指導者は「小学生のチャンピオン」「中学生のチャンピオン」「高校生のチ
ャンピオン」をつくろうとするが・・ （新潟スポーツ医学研究会・古賀良生医師）





巧みさは１０歳まで
スピードやパワーは
１５歳から

身長急成長期（怪我をしやすい）の筋肉は持久型！

成長段階の推定ということ・・



指導計画に考慮すべき内容・項目

どのような可能性を秘めているのか

～タレントの発掘～

「最終身長」と発達段階の推定

暦の年齢と生物学的年齢のズレ（±3歳？）

筋組成（持久型か瞬発型か？）

筋線維の比率は変わらないが、発達の様相やトレーニング内容
で異なって見える

高校生段階までは「眠っている」可能性も



今は何を指導すべきか

 発育発達に応じたプログラムの作成

巧みさ～スタミナ～スピードとパワー

 種目特性を理解すること

タレントを見つける時期と鍛える時期は異なる？

 いつ頃がピークか

 競技者のキャリアサポートを配慮しているか

 海外の競技者育成システム

「スポーツクラブ」と「スポーツ学校」

クラブ組織の充実を前提とした国立施設の必要性



長期計画ということ

 三段跳で国体優勝、日本選手権でも活躍したＳ選手

 実は高校２年生まで1500ｍの選手であった

発育発達の段階が暦年と一致していた

⇒ スポーツを始めた中学生のころに筋肉は・・

⇒ 高校２年生から瞬発系筋線維が発達

⇒ それから１０年後国体で優勝

 「筋組成」と「最終身長」はタレント発掘の基本



発育期のトレイナビリティ

 敏捷性のトレーニング

ステッピング、シャトルラン、30ｍ走6週間（週3日）
トレーニング

→ 有意差少なくトレーニング形態に特異的に依存

（やったことには効果がある！）



 持久力のトレーニング

170bpm以上で20分×週4日×3ヵ月

→ 背筋力、３分間走、反応時間、最大酸素摂取量の有意
な改善

→ 8～9才児は有意差なし、10～11才児ではある程度の
改善

→ 5～8才児ではトレーニング効果が認められていない



 筋力のトレーニング

動的筋力トレーニング、アイソメトリック・トレーニング

→ 回数は増加、静的伸展力は増加、動的筋力は有意差な
し、筋力増加は５年生のみ

 筋力トレーニングの「効果」のあった子供の成熟段階

小学校６年生で「ヒゲ」の生えていたエースで４番の子のそ
の後の運命は



“トラバーユ”のできるスポーツのあり方

 「総合型地域スポーツクラブ」の意味するもの

小学校の時は「サッカー少年」

足が速かったので小学生全国大会100ｍ優勝

中学校では短距離選手で２年生で全中入賞

 しかし・・

発育段階はすでに高２レベル・・もう伸びない！

今のうちから技術系で「ハードラー」へ

いや高校に入ったら「俊足サッカー選手」へ・・



カナダスポーツ科学学会の
少年期の競技スポーツに関する見解

 子供の運動能力は、年齢よりも成長や成熟の程度に関係し
て変化する

 思春期の子供は、高強度の運動に成人と同じようにエネル
ギーを発生することができないので、成熟度に合わせて強
度を調節する

 思春期前の子供は、日常の活動水準が高いので、成人ほど
には持久力や筋力に向上が望めない

 思春期以前の子供には、特定のスポーツスキルよりも走跳
投捕打などの基礎的な運動技術を教えることが望ましい



ということは・・

 成長段階によって「課題」が異なります

10歳までは「動きづくり」

11～15歳は「持久力+基礎スキルの反復」

16歳から「スピードとパワー」の育成可能

が、成長（成熟）段階は±3歳といわれている

 成長段階の推定をするには・・

→ 毎月の身長の伸び率（mm／１カ月）

急加速度時は「要注意」



痛
み
の
増
加

ストレスを発生以前の
レベルまで軽減する
努力が重要

ストレスの反復

スポーツ障害の発生のモデル

スポーツ障害の発生（回復不可）

山崎（2001）



シューズの種類で衝撃は３倍！

福岡正信、スポーツシューズの基本機能、臨床スポーツ医学 Vol.7-3（1990）より引用



子どものスポーツ障害には・・

 整形外科的障害

疲労骨折、野球肘や野球肩、オスグッド症など

 内科的障害

貧血、オーバートレーニング、月経異常など

 心理的問題点も・・

ドロップアウトや燃えつき症など

 成長段階の推定と「リスク管理」が重要



「リスク管理」ということ

 練習の三原則

「強度」×「時間」×「頻度」

 正しい技術と発達段階にあったスキル獲得

瞬発系筋線維の未発達な子どもは、実は「身長の急成長期」で持久
系筋線維が優位・・

でも「持久的筋力」はある・・

しかし骨は「急成長中」で筋肉と靭帯の成長が追いつかず「成長痛」
とストレス集中が・・



石榑・桝岡他「スポーツ少年団における傷害の発生と各種要因（京都府）」

 ケガ、故障した団員の割合は、野球少年団が10.4％、サッカー少年団が
17.0％でサッカー少年団が高い

 準備運動をしない、あるいは時々する団員、トレーニングとして持久走をする
団員、学習塾に通っている団員では受傷者割合が高い

 受傷、非受傷は種目、年齢、準備運動等により個別

 準備運動をしない・時々する団員の受傷率は、準備運動をする団員の2.47倍

 野球少年団では６年生が、サッカー少年団では4～5年生が受傷者比が高い



そこで・・

練習（してから）サボると強くなるメカニズム



組み合わせを考える・・



年間計画ということ・・

毎日「絶好調」ではない・・計画的不調は乗り切れるもの



カナダ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)



 トレーニングには注目したが「栄養と休養は重要だ！」程度にしか
認識しなかったのでは？

 何を指標とするか

身長と体重・体脂肪率・朝の心拍数・自転車エルゴメーター・バッテ
リーテスト・意欲・ＰＯＭＳなどなど

計画的に測定する＝計画を立てる

「計画倒れ」をしない「計画」が大事！

自分のレベルと目標を明確に知ること！

２４時間×３６５日×？年間



運動‐栄養‐休養のライフサイクル

 筋力トレーニングと持久力トレーニング

回復過程も目標も違う

⇒ 当然、食べ物も違うハズ・・ ？

筋肉作り用タンパク質 スタミナ作り用炭水化物

 基礎代謝量以下の栄養摂取を続けると・・

⇒ 筋肉や血液、内臓などのタンパク質分解が・・

⇒ ダイエットと同じ危険が・・

 歳をとっても同じこと・・生活習慣改善が重要



 練習は３時間、しかし他は２１時間！

 持久力トレーニングと筋力トレーニングでは「栄養摂取‐休養」
パターンが異なる？

 練習後30分以内の栄養摂取＋その後の食事

 就寝前の筋トレとタンパク質摂取

 主食の貧困なサプリメント使用の問題点

 バランスこそがもっとも大事！

 トレーニングも健康づくりも基本は同じ！



発達段階の推定が重要

青木純一郎、発育期における適正なトレーニングとは

臨床スポーツ医学 Vol.5-9(1988)

身長の急成長期はけがに注意

持久的筋力の発達開始

速筋線維の発達開始

ゴールデンエイジ始まる



トレーニングの課題と個人差

暦年（生年月日起算）
と生物学的年齢（BA）の±36月差



一貫指導の観点からの「競技者育成システム」

指導計画の時期区分（１０年計画といわれている）

①9-15才：基礎的な能力の向上に努める初期発達段階（9-
12才は“ゴールデンエイジ”と表現される）

②16-22才：専門的トレーニングを導入する最大発達段階

③23-26才：専門性をより洗練させる高次発達段階

④27-30才：高い専門性を維持する高次維持段階

⑤30-32才：引退後トレーニングを徐々に減らす段階



小・中学生のスポーツと栄養

 発達段階の推定（±3年）とトレーニングの適時性

小学4年生以下

小学5年生から中学2年生

中学3年生から高校2年生

 食事習慣の大切さ

食品の嗜好と食事の仕方（三角食べ）

 「運動（練習）」「栄養（食事）」「休養（睡眠）」のバランス



「練習‐栄養‐休養」と「勉強」が基本



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



エネルギー必要量と食事のバランス

 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

“省エネ”なアスリートの身体（
人類の宿命？）

⇒ 「超省エネ」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



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



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・・



運動エネルギー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？

≒ 食事習慣形成の重要性



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





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



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）



糖質摂取の必要性



グリコーゲンの「長期回復」と「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）
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（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



調理法と脂分の吸収⇒

状況に応じた栄養摂取 ⇓



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


