
アスリートの食事をデザインする

管理栄養士のお仕事は？



「運動」「栄養」「休養」のマネジメント

「練習」して「食事」をとって「休養」すれば強くなる！

これを実行させるのは誰？（本人、コーチ、トレーナー）



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「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での筋肉づくり



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



対象となる選手の特性
• 競技種目とポジション

Speed Agility Quickness、持久型と筋力・パワー型
• 推奨されるプロポーション
身長と徐脂肪体重（BMIでは決められない）

• 基礎代謝量
• 練習量（運動で消費するカロリー）

• 練習計画（ピーキング）と重点内容と食事内容
追い込む時期と回復する時期の消化吸収機能
準備と試合と終了後の回復過程



一般の人では「食事バランス」
が重要

しかし、アスリートでは・・



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
• 国立スポーツ科学研（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）



通常の食事に比較して・・



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



朝練習と朝食
• 朝練習前の軽食
水分と糖質

• 朝練習後の朝食
30分以内なら補食はいらない
糖質とタンパク質の摂取

• 朝練習のない場合の朝食
糖質摂取はほどほどでよい？
バランスの良い食事と午前練習の有無



午前練習と昼食
• 練習終了後30分以内のメニュー
高強度練習の場合は消化機能の低下も？

• 練習後の昼食
バランスの良い食事内容
午後練習の有無
午後練習がある場合は疲労の残る練習はなし
午後練習がない場合ある程度のカロリー摂取が必要

• できれば午睡が取れる方が良いが・・・



午後練習と間食・夕食
• 午後練習前の軽食

15～16時ころの低エネルギーレベル
練習前に糖質摂取が必要

• 午後練習後30分以内のメニュー
糖質とタンパク質の摂取

• 夕食のメニュー
あまりにも高カロリーの食事は消化器系の負担となるので注意
就寝90分前頃までに「補食（ジェリーなど）」



就寝前の“筋トレ”は？
• 筋トレを行うなら事前にタンパク質摂取
アミノ酸に転嫁するまでのタイムラグ

• 睡眠の質を高める程度の中強度運動？
筋トレ後の成長ホルモンの分泌

• 高強度運動の効果も報告されているが・・
睡眠の質に影響を与えることも？

• 「習慣化」が重要



ウェイトトレーニングとタンパク質（アミノ酸）摂取の
タイミング
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補食が必要な場合
• 練習量が2500Kcal（4時間程度）とすると
三食で4500～5000Kcal摂取は“無理”

• 偏食がある場合（レバーや生野菜がダメなど）
鉄剤、ビタミンとミネラル

• 過労気味で消化吸収機能が低下している場合

• 花粉症や喘息などのアレルギー
治療薬に注意が必要（アンフェタミンなど）



アスリートの食事管理の実際例
難しいのが身体活動レベル（PAL）の推定



対象者の特性を推定
• 性別・身長・体重・体脂肪率
• 運動種目とポジション
• 推定基礎代謝量：徐脂肪体重✕28.25Kcal（JISS）
※ 一般人の基礎代謝量の推定式：国立健康･栄養研究所の式
男性：（0.0481×体重（Kg）+0.0234×身長（cm）-0.0138×年齢（歳）-0.4235） × 1000/4.186
女性：（0.0481×体重（Kg）+0.0234×身長（cm）-0.0138×年齢（歳）-0.9708） × 1000/4.186

• 推定活動代謝量：基礎代謝量✕PAL（身体活動レベル）
※ 20時間は通常活動で4時間はトレーニングと仮定
＝推定基礎代謝量✕PAL✕（20/24）

• 推定運動量：トレーニング内容により個別（毎日異なる）



実は推定活動代謝量を求めるのには困難が・・
• トレーニング時のPALは当然高い
• 午前の活動のタイプ
• 午後の活動のタイプ
基礎代謝量✕PALでは24時間分

練習以外を20時間
睡眠時間8時間はほぼ基礎代謝量
日常12時間をどう推定するか？

• 基礎代謝÷2×PAL
覚醒時活動代謝量を推定

睡眠時の基礎代謝は10％増し？
• 基礎代謝÷24時間✕8時間✕1.1？

• 体重や体脂肪率の変動で経験的に
決定する？



トレーニング時
以外の身体活動
レベルの推定
①睡眠
②日常活動
（トイレやお風呂）
③仕事や勉強
（活動的か？）
④通勤や通学
（徒歩か自転車か自
動車か？）



食事内容の分析
• 朝練習前の補食：軽食＋ドリンク

Ex.バナナ1本90Kcal、オレンジジュース1パック100Kcal
• 朝練習後の朝食
糖質：ご飯やパン
タンパク質と脂質：焼き魚や納豆、ベーコンやチキン
ビタミンC：フルーツやオレンジジュース
その他のミネラルや水分と繊維質：味噌汁、サラダ



午前は練習がないものとして・・
• 昼食
外食、弁当や総菜利用、自分で炊事など

• 練習前の補食
バナナとオレンジジュース

• 練習中のスポーツドリンク類摂取
1～1.5ℓ で270Kcal程度、長時間練習では「もぐもぐタイム！」

• 練習終了後30分以内の補食
おにぎりやパン、エナジ―ドリンク、牛乳やアミノサプリ



睡眠での回復過程に備えて・・
• 夕食（2500～3000Kcalを越えると消化吸収能力が頭打ち？）
主食＋主菜＋副菜＋スープやみそ汁
食後のデザートの内容は慎重に（ビタミンCは必須）

• 就寝前トレーニング時の蛋白質摂取（牛乳1パックで135Kcal）
タンパク質摂取⇒レジスタンストレーニング

⇒成長ホルモン分泌増⇒入眠期からの深い睡眠
筋の再合成促進（練習して食べて寝る子は “育つ” ）



管理栄養士のお仕事_1



管理栄養士のお仕事_2



管理栄養士のお仕事_3



アスリートの食事をデザインする



対象となるアスリートの特徴
• 男性：172㎝／56Kg（体脂肪率8％）
• 種目：長距離
• 推定基礎代謝： 56Kg✕0.92✕28.5＝1470Kcal
• 一日の推定代謝（20時間＋4時間）
基礎代謝✕PAL（身体活動レベルは普通：1.75）
練習以外の20時間で 1470Kcal✕20/24✕1.75＝2150 Kcal
トレーニング時間以外の活動形態によって異なる点に注意（座位と立位の比率）
練習での活動代謝
朝1時間500Kcal＋午後3時間1500Kcal+ストレッチ＆筋トレ200Kcal＝2200 Kcal
推定代謝量＝2150+2200＝4350Kcal（摂取エネルギー）





通常のトレーニング日の食事デザイン（4500Kcal）
起床時刻5：45
（朝練習前捕食メニュー：190Kcal）
オレンジジュース200㏄（100Kcal）＋バナナ1本（90Kcal）
朝練習の内容：6：00～7：00 ストレッチ+ランニング1時間
（朝食メニュー：815Kcal）
ごはん1膳（250Kcal）＋目玉焼き（100Kcal）＋アジのひらき1匹（170Kcal）

＋納豆1パック（110Kcal）＋味噌汁1杯（50Kcal）+牛乳１パック
（135Kcal）
（昼食メニュー：1235Kcal）
外食：牛丼（770Kcal）＋温泉卵1個(90Kcal)

＋ミモザサラダ（130Kcal）＋トン汁（120Kcal）＋牛乳１パック



（練習前の捕食：280Kcal）
バナナ2本（180Kcal）＋オレンジジュース200㏄（100Kcal）
午後練習の内容：15：30～18：00
軽いランニング30分+体幹補強トレーニング30分
インターバルトレーニング1000ｍ×10本

+軽いランニング＆ストレッチング
※ 練習前と練習中：スポーツドリンク1.0ℓ（270Kcal）

（練習終了後捕食）：エナジードリンク1袋（180Kcal）
（夕食メニュー：1395Kcal）：19：00～

ごはん2膳（500Kcal）＋タンドリーチキン（300Kcal）
＋海鮮サラダ（350Kcal）＋豆腐豆乳スープ（125Kcal）

＋ピクルス（20Kcal）＋味噌汁２杯（100Kcal）



夜の学習＆日誌記入等 20：00～21：00
21：00：就寝前レジスタンストレーニング＆ストレッチング
牛乳１パック（135Kcal）摂取後
レジスタンストレーニング他（45分：200Kcal）

就寝時刻：21：45

• 「睡眠の質」の確保のための工夫（事前のスクリーンタイムの制限他）
• 1年365日同じ「食事メニュー」と「練習メニュー」はあり得ない
「和食」「中華」「地中海」「中東」「アフリカ」などの料理メニュー

• 生活時間の「定例化」は重要だが「息抜き」などの「非定例さ」も必要
「生身の人間」であることを考慮したトレーニング＆食事計画



基本的レシピ（主食＋主菜＋副菜＋飲物）を数日分作
成してアレンジする
朝食メニュー
和風 Or 洋風

昼食メニュー
お弁当 Or 外食 Or自炊（賄いあり）

夕食メニュー
和風 Or 洋風 Or 中華風 Or 韓国風 ／ バイキング

補食メニュー
バナナやオレンジ Or エナジ―ドリンク



スィーツの誘惑に負けないためには・・
• 定量化できるスウィーツ
（市販）カロリー表示があり袋入りで分けられるもの

⇒ 1週間単位で管理可能？
• ご褒美としてのお店のスウィーツ

必ずカロリーと食品成分を記録する習慣が必要
• お付き合いとしての “お茶会”や “ミニ・パーティー”

一番管理が困難なので幹事さん（マネージャー）の裁量！
• ストレス症としての “隠れ喰い”はマネージャーの心遣いも・・



管理栄養士さんも
チームの一員とし
て頑張ります！

「運動」-「栄養」-「休養」
を支えるチームマネジメント


