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　3つの理由があります（図1）。1つはスポーツによって大量のエ
ネルギーを消耗するためです。その分に見合うエネルギーを補
給しなければ、疲れやケガのもとになりやすいため、食事の「量」
を補給する必要があります。2つめの理由は、トレーニングによっ
て筋肉、骨などの体内の組織がダメージを受けるからです。その
後しっかりと栄養補給することでさらに強い負荷に耐えられるカ
ラダへと修復されるのです。そこで、筋肉や骨の材料となる栄養
素が確保できるような食事の「質」を考えることも大切です。3つめ

なぜスポーツ選手に栄養が大切なのか？

すべてのスポーツ選手の食事の基本は
「栄養フルコース型」

なぜスポーツ選手に栄養が大切なのか図1 栄養不足（過剰）による不調

しゅうそ

図2

　栄養フルコース型の食事とは、スポーツ選手に望ましい献
立の基本モデルです。①主食、②メインのおかず、③野菜料
理、④果物、⑤牛乳の5アイテムをそろえることで、栄養バラン
スのよい食事となります。また、各アイテムの量、質を調節す
ることで、エネルギー補給、疲労回復、カラダづくり、ウェイト
コントロールなど、スポーツ選手のあらゆる目的に対応する
ことができる献立スタイルです（図3）。各アイテムの、スポー
ツにおける役割と代替食品は表1を参考にしてください。

各アイテムの役割・代替食品表1

栄養フルコース型の食事図3

野菜・海藻・きのこ・いも類をま
んべんなく。緑黄色野菜、加熱
した野菜をしっかりと。

③野菜料理（大・小）

骨や筋肉の材料と成長に不可
欠な栄養素の宝庫。成長期の選
手、コンタクトスポーツの選手、
発汗量の多い選手に特に必要。
1日コップ3杯は飲もう。

⑤牛乳

練習量の多い時はここを増や
す。とり切れないときは間食に
おにぎり、パンを食べるように。

①主食

ビタミンCの宝庫。強化合宿時、試合
前調整期など積極的なコンディショ
ニングが必要な時は特にしっかりと。

④果物

②メインのおかず
体格の大きな選手はここの品
数を増やす。肉・魚・豆腐・卵な
どをバランスよくし、高脂肪に
ならないようにする。

①主食+②メインのおかず+③野菜料理+④果物+⑤牛乳

の理由は、汗をかくためです。運動によって上昇した体温は発汗
によって適切に調節されますが、汗は単なる塩水ではありませ
ん。多くのビタミンやミネラルを含んでいます。そのため、大量の
発汗時は相応の補給を考える必要があります。もし、栄養摂取に
過不足があった場合、短期的には問題なくとも、長期間続けばさ
まざまな不調のもととなり、パフォーマンス低下の原因となりか
ねません（図2）。

●易疲労（疲れやすい）

●虚脱感・倦怠感（だるい）

●疲労回復の遅れ
　（疲れがとれない）

●持久力低下（バテやすい）

●立ちくらみ

●スポーツ性貧血

●疲労性骨折

●けいれん・筋収縮異常
　（ぴくぴく、脚がつる）

●感染症の頻発（カゼ）

●筋肉量の低下

●筋力・パワーの低下

●減量の失敗

●その他の愁訴の知覚
　（なんとなく調子悪い）

練習のための
エネルギーを得るため

練習で壊れた組織の
修復のため

汗によって失った
栄養素を再補充するため

養栄
一貫指導のための一貫指導のための一貫指導のための



すべてのスポーツ選手へ
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スポーツ選手のためのスポーツ選手のための1010の栄養術の栄養術スポーツ選手のための10の栄養術

　2つの理由があります。ひとつは、ガス欠を予防し、スタミナを高めるためです。

運動時のエネルギー源は筋肉中に蓄積されたグリコーゲンという物質。これはご

はん、パン、めん類などの糖質＊1をとることで筋肉中にためられ、その量と運動の

継続時間は比例することがわかっています（図4）。つまり、練習前に糖質を多く含

むごはん、パン、めん類をしっかり食べると筋グリコーゲン量が高まり、バテにく

いということです。もうひとつの理由は筋肉を守るためです。エネルギー不足で

運動すると、筋肉を破壊してエネルギーに利用してしまいます。これでは筋力アッ

プをめざしたトレーニングのはずが、逆に筋肉をヤセさせてしまいます。筋力向

上のためにも事前の糖質補給が重要です。
＊1 糖質…運動時のエネルギーの主役。集中力にも関与する。不足するとバテやス

タミナ切れ、集中力低下につながる。

練習前にしっかり糖質をとろう1

筋グリコーゲン量が多いほど運動継続時間も長い図4

　疲労回復のためです。信頼度の高い報告によれば、運動直後のエネルギー補

給は、2時間後の補給に比べて、2倍の速度で疲労回復（エネルギー回復）させる

ことがわかっています（図5）。練習が終わったら、いつまでも学校や部室にいな

いで、すばやく食事するよう心がけましょう。このとき大切なのは十分な糖質補

給。主食となるごはんやめん類をしっかり食べるようにしましょう。なお、4時間以

内のすばやい回復をめざすなら、体重1㎏あたり、1時間あたり1gの糖質補給が

必要とされています。例えば、午前中予選があって、午後決勝があるといった場

合、予選での疲労をすばやく回復させる必要があります。このような時、体重50㎏

なら200kcal、60㎏なら240kcal、70㎏なら280kcalの糖質を、予選直後に補給すれ

ば、次の試合までの回復をスムーズにします。

練習後はできるだけ早く食事をとろう2

運動後すばやい糖質補給がグリコーゲン回復速度を
高める

図5

　疲労回復のためと筋肉づくりのためです。筋肉の破壊は練習中からはじまり、

練習直後にピークに達します。アイシングなど外側からの筋肉のケアも大切です

が、すばやい食事も大切。このとき、糖質とたんぱく質＊2を同時にとると、筋肉の

破壊を食い止め、新たな筋肉の合成をうながすことができます。また、練習直後

の補給が疲労回復をすすめることは前述の通りですが、このとき、糖質のみの補

給よりもたんぱく質と糖質を同時に摂取した方が、回復がよりよいことも報告さ

れています（図6）。これらのことから、練習後、できるだけ早い食事をとることが大

切であり、内容として、ごはん＋肉や魚料理の整った栄養フルコース型の食事が

望ましいということになります。
＊2 たんぱく質…筋肉、血液、骨などカラダづくりの材料。不足するとケガや筋力低

下のもととなる。

練習直後の補給は「糖質＋たんぱく質」を3

運動直後の「糖質+たんぱく質補給」は疲労回復を
すすめる

図6

（Bergströmら.1967）

（Ivyら.1988）

（Zawadzkiら.1992）
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　そもそもトレーニングは現在のカラダを壊す作業です。しかし、その後の適切な栄養補給に
よって、もとより太い筋肉がつくられ筋力やパワーが向上していくのです。よって「トレーニング＋
栄養」と、両者をセットで考えることが大切です。以下にすべてのスポーツ選手に向けた、基本と
なる10の栄養術をあげます。食事もトレーニングの1つととらえ、トレーニング効果を高める栄養
補給を実践しましょう。

3

スポーツ選手のための10の栄養術

　筋肉は「トレーニング＋たんぱく質補給」で大きくなるためです。図7は筋肉が

大きくなる仕組み「超回復」のモデルです。トレーニングによって筋肉に刺激が加

わると筋力レベルは低下しますが、その後、十分な栄養補給で肥大し、もとのレ

ベルよりも筋力が向上することを示しています。よって、強度の高い練習をした

日、いつもよりも追い込んだ日は、その後、筋肉の材料となるたんぱく質の十分な

補給を心がけることが肝心です。具体的には、その晩は、しゃぶしゃぶでたっぷり

肉を食べる、しっかり刺身を食べるといった食事が望ましいでしょう。

強度の高い練習後はふだんより多めのたんぱく質をとろう4

トレーニング後のたんぱく質補給によって筋肉は
超回復をおこす

図7

　朝食に限らず、スポーツ選手は毎食栄養フルコース型で食べるのが基本中の

基本。しかし、大学生アスリートなど、ある程度大人の選手によく見られるのが朝

食の欠食です。先に述べたようにスポーツ選手は必要な栄養素が多いため、1回

の欠食で1日必要量の1/3ほどが不足してしまうことになり、カラダづくりやコン

ディショニングに不利となります。そこで、毎日欠かさずに朝食をとって欲しいの

です。このとき、パンとドリンク程度の、空腹を満たすだけの朝食はスポーツ選手

向きではありません。栄養フルコース型のバランスの良い食事、少なくともたん

ぱく質のおかずがある朝食にしましょう。なぜたんぱく質かといえば、スポーツ選

手のカラダづくりにたんぱく質は不可欠であり、1回に多量にとっても吸収・利用

されにくいため、小分けに補給することが望ましいからです。

たんぱく質がしっかりとれる朝食をとろう6

望ましい朝食とは、4つの「しっかり」がカギ

たんぱく質の供給源
となるおかずがしっ
かりとれること

牛乳・乳製品
をしっかり飲
むこと

体調を整えるビタミ
ンがしっかりとれる
こと運動時のエネルギー

源となる主食がしっ
かりとれること

筋
力

日数

栄養

トレーニング

　スポーツ選手はトレーニングによって激しくエネルギーを消耗し、組織をを破

壊するため、回復には多量の栄養素が必要となります。こうなると、運動量の多い

選手や、カラダの大きな選手にとっては、1日3回の食事ではとても必要な栄養素

をとり切ることができません。仮に3食で何とかとれたとしても、すべてを吸収して

体内で利用するのは困難でしょう。そこで、間食を上手に組み合わせて、とり切れ

ない栄養素をうまく補給するようにするとよいでしょう。そういう意味では、ス

ポーツ選手にとっての間食は、足りない栄養素を補う「補食」という考え方が望ま

しいでしょう。

1日3食＋補食で4～5回食をとろう5

少量頻回食は栄養素が吸収・利用されやすい

3回食
モデル

5回食
モデル
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すべてのスポーツ選手へ
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スポーツ選手のためのスポーツ選手のための1010の栄養術の栄養術スポーツ選手のための10の栄養術

　体内にエネルギーを充填し、最もよい状態で練習に臨むには練習開始からさかの
ぼって3～4時間前の食事が基本です。練習スケジュールを確認して食事時間を設定し
ましょう。しかし、学校や仕事の都合で理屈通りにはいかない場合もあります。例えば、
18：00、あるいは18：30くらいから練習が始まるようなクラブチームの場合、3～4時間
前の食事というわけにはいきません。この場合、練習開始1時間前に、運動時のエネル
ギー源となる糖質の多いもの、消化のよいものを食べるようにするとよいでしょう。お
にぎり、バナナ、エネルギーゼリーなどがおすすめです（P5.練習スケジュールに合わせ
た食事をとろう 参照）。

練習時間にあわせて適切な時間の食事を心がけよう10

練習1時間前のエネルギー補給に適した食品
エネルギーゼリー バナナ カステラ

あんパン おにぎり

大福

果汁100％ジュース

就寝

就寝

　栄養素密度が高い食品とは、同じ重量・熱量であっても栄養素がより豊富に含まれ
ている食品のことをいい、特にビタミンやミネラルが豊富な食品をさします。例えば、
同じ100gでも、豚レバーとポテトチップスとでは、栄養的な価値が全く異なります。前
者は鉄をはじめとするミネラルや各種ビタミンの宝庫ですが、ポテトチップスは油ば
かりで構成された食品です。スポーツ選手は必要な栄養素が多い割に、極度の疲労に
よる食欲低下がもとで十分に食べられなかったり、ウェイトコントロールにより、制限
されたエネルギー量の中で十分な栄養素を確保しなくてはならないことなどがありま
す。そんなとき、少量で高栄養の食品が役立つというわけです。

栄養素密度の高い食品を積極的にとろう9

栄養素密度の高い食品例

　アスリート間食とは、ハードトレーニングをつむスポーツ選手に、不足しやすいエネ
ルギーや栄養素を補うことのできる間食をさします。間食というよりも補食といったほ
うがよいでしょう。アスリート間食として望ましい内容は、おにぎり、サンドウィッチ、牛
乳（ミルク）、ヨーグルト、果物の5アイテム。「おにサンミヨーか（果）」とおぼえましょう。
ただ空腹を満たすのではなく、また、お菓子ばかりの内容ではなく、トレーニングに
よって壊された組織の修復材料になるたんぱく質、カルシウム＊3、体調を整えるビタミ
ンがしっかりとれる補食にしましょう。
＊3 カルシウム…骨、歯の材料。発汗により体外に流出する。不足すると骨がもろくなり
やすい。

アスリート間食をとろう7

エネルギーと不足しがちな栄養素を補う間食を

理想は「おにサンミヨーか（果）」

　[理由1]ごはんは持久力（スタミナ）の源だからです（栄養術1参照）。[理由2]トレー
ニング前にごはんを食べることで、筋肉の筋たんぱく質の酸化分解＊4をおさえ、結果
的に筋肥大に役立つからです（糖質のたんぱく質節約効果）。[理由3]疲労回復に役立
つからです。疲労回復とは体内のエネルギーレベルをもとにもどすこと。24時間で回
復するには、その間の3食全て高糖質食でなくてはならず（図8）、それには主食となる
ごはんが十分量必要だからです。[理由4]ごはんを食べない減量はむしろ失敗するか
らです（p12参照）。ヤセようとごはんを減らすと、すぐお腹が空いてしまい、間食量が
増えやすくなるばかりか、菓子類からの脂質摂取量が増えてむしろ体脂肪を増産しや
すくなるからです。
＊4 筋たんぱく質の酸化分解…筋肉をアミノ酸に分解し、エネルギー源として利用する
こと。

白めしをしっかり食べることが何よりも大切だと認識しよう8

図8

24時間かけて完全に回復するには、次の練習までの3食が
全て高糖質食であることが重要
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上手に水分補給をして熱中症を予防しよう

練習スケジュールに合わせた食事をとろう

5

スポーツ選手のための10の栄養術

一般的な部活動の場合（19：00頃練習終了）

地域クラブなどの場合（20：00～21：00頃練習終了）

　よい練習をつむにはエネルギーがしっかりとれていること
が肝心です。かといってお腹いっぱいでは動けないため、練習
前の食事タイミングには気を配る必要があります。以下に練

　激しいスポーツにより大量に発汗して脱水すると、運動能
力が低下します。また、血液が濃縮され、血液の流れが悪くな
ることによって循環器疾患を引き起こしやすくなります。こう
いった熱中症事故をなくすためにも、運動中の適切な水分補
給は不可欠です。表2を参考にこまめな水分補給を心がけま

［注意］
①環境条件によって変化しますが、発汗によって体重減少の
70～80％の補給を目標とします。気温の高いときには15
～20分ごとに飲水休憩をとることによって、体温の上昇が
抑えられます。1回200～250mℓの水分を1時間に2～4回
に分けて補給してください。

②水の温度は5～15℃が望ましい。
③0.1～0.2％の食塩と3～6％の糖分を含んだものが有効で
す。運動量が多いほど糖分を増やしてエネルギーを補給
しましょう。

（スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック・日本体育協
会、p16,2006）

6：30

起床 朝食 昼食 補食 練習 夕食 就寝就寝就寝

12：00 17：00

補食

直後18：00～21：00 22：00

とにかくごはんをたっぷりと
　午後練習のためのエネルギーはごはん。給
食はおかわりできるならしっかりおかわりを。
マカロニサラダ、いも料理も多めに。パンなら
ジャムやはちみつをしっかりぬろう。

たん白質しっかりで消化のよいものを
　肉、魚、豆腐などでしっかり筋肉ケアを。疲労
が激しいときは揚げ物、焼き過ぎたものを控
えて特に消化のよいものを。野菜も忘れずに
たっぷりと。

栄養フルコース型でしっかりと
　特に朝のフルーツは金メダル。
牛乳を飲むのも忘れずに。

おにぎり、パン、バナナ、カステラなどを
　消化がよく即効性のあるもので練習前
のエネルギー補給を。ドリンクは100%オ
レンジジュースできまり。

おにぎり、エネルギーゼリーを
　すぐに夕食がとれなければ、エネルギー
補給が望ましい。練習前の内容と同じでOK。

6：30

起床 朝食 昼食 補食（できれば） 練習 夕食 就寝就寝就寝

12：00 部活1時間前 16：00～19：00 19：30

とにかくごはんをたっぷりと
　午後練習のためのエネルギーはごはん。給
食はおかわりできるならしっかりおかわりを。
マカロニサラダ、いも料理も多めに。パンなら
ジャムやはちみつをしっかりぬろう。

たん白質しっかりで消化のよいものを
　肉、魚、豆腐などでしっかり筋肉ケアを。疲労
が激しいときは揚げ物、焼き過ぎたものを控
えて特に消化のよいものを。野菜も忘れずに
たっぷりと。

栄養フルコース型でしっかりと
　特に朝のフルーツは金メダル。
牛乳を飲むのも忘れずに。

おにぎり、パン、バナナ、カステラなどを
　消化がよく即効性のあるもので練習前のエネルギー
補給を。ドリンクは100%オレンジジュースできまり。

運動強度と水分補給の目安表2

運動の種類

トラック競技
バスケット
サッカーなど

マラソン
野球など

ウルトラマラソン
トライアスロンなど

運動強度（最大強度の%）

75～100％

50～90％

50～70％

持続時間

1時間以内

1～3時間

3時間以上

競技前

250～500mℓ

250～500mℓ

250～500mℓ

競技中

500～1,000mℓ

500～1,000mℓ/1時間

500～1,000mℓ/1時間
必ず塩分を補給

運動強度 水分摂取量の目安

しょう。水分補給が十分にできているかを調べる簡単な方法
は尿の色と量を調べることです。色が濃く、尿量が少ない場合
は、もっと水分を補給する必要があります。また、練習後の体
重減少が-2％までにとどまるようにすることも大切です。

高
糖
質

高
糖
質

高
糖
質

習時間帯の異なる2例の食事スケジュール（モデル）をあらわ
しました。モデルを参考に練習時間に合わせてタイミングよく
食べましょう。



6

ビタミンA

　活発に動き回り、身長、体重ともに発育の急進期を迎えるこの時期。将来アスリートとして発展
すべく、この時期のうちに伸びるものをしっかり伸ばし、太くなるところをしっかり太くしておくこ
と、つまり基礎的なカラダづくりが肝心です。また、思春期～青年期にかけて自己管理（セルフマ
ネジメント）できるようにするためにも、規則正しい食事・排便のリズムづくり、バランス良い食事
の定着など、食習慣の基礎づくりも重要です。さらに、アタマが柔軟であり、さまざまな知識を吸
収するこの時期こそ、食・栄養に関する知識（旬・栄養素・食べ合わせ・パフォーマンスとの関係
等）をできるだけ多く与えることが大切です。

規則正しく、バランス良く、食習慣の基礎をつくる
小学校期小学校期のスポーツ栄養のスポーツ栄養小学校期のスポーツ栄養

　栄養フルコース型の食事なら、練習のためのエネルギーがしっかりとれます。また、練習で疲
れたカラダを回復させることができます。さらに、大きなカラダやケガに負けないカラダをつく
ることができます。つまり、栄養フルコース型の食事は、活動的で成長著しい小学生スポーツ選
手に最も望ましい食事形式なのです。ラーメン、牛丼といった一品料理だけではスポーツ選手
として栄養不足です。できるだけ野菜の多いラーメンを選んだり、後から果物を食べるようにす
るなどして、栄養フルコース型に近づけるようにしましょう。朝食も、昼食も、夕食もしっかり栄養
フルコース型の食事。その地道なくり返しが将来のトップアスリートのカラダの基礎をつくり、ま
た、スポーツ選手に望ましい食事・食習慣の定着がはかれるのです。

毎食栄養フルコース型の食事でバランス良く食べよう

　将来、重要な公式戦でビッグパフォーマンスを確実に発揮するためには、この習慣が必要で
す。排便をすませてからプレーするのとそうでないのとでは、集中力に差があらわれることが報
告されています。ひいてはパフォーマンスへの影響も十分に考えられ、事実、排便しないと試合
結果はよくない、と経験を口にするトップアスリートもいます。練習で準備してきたことを本番で
最大限に発揮するためにも、試合当日の排便は重要です。しかし、これこそ普段から習慣化され
ていなくては、どの試合もいつもすっきり！というわけにはいきません。小学校期のうちに登校
前の排便習慣を身につけ、規則正しい排便リズムを定着させましょう。ちなみに、消化管活動は
食べることで刺激されるため、排便には朝食が必要です。ヒトの食欲は起床30分後に高まるこ
とが広く知られているため、朝食と排便時間を加味して、家を出発する1時間前に起床するとよ
いでしょう。「1時間前起床、朝食、排便」を、子どものころからそうだった、という状態にもってい
くことが肝心です。

出発時刻の１時間前に起床し、朝食と排便をすませて学校に行こう

起床 朝食

排便
行って
来ます！

　あえて極端な表現をしました。ねらいとしては、小学校期のうちに、練習前と練習後では食べ
るべきものが異なることを理解させることにあります。そして、理解してほしい内容とは、練習前
にとるべき間食は、運動時のエネルギー源となる「糖質が豊富な食品」であること、練習後にと
るべき間食は、壊れたカラダをつくり直す「たんぱく質、カルシウムが豊富な食品」であることの
2点です。練習をより効果的にする間食というものを小学校期のうちから知っており、かつ、本人
が食べるものを正しく選択できることが望ましいでしょう。ひいては、この食行動の定着が、お腹
が空いたからと多量の菓子類を食べる、ということを自然と減らしていきます。

練習前は「あんまん＋果汁100%ジュース」、練習後は「肉まん＋牛乳」

練習前後の間食
［練習前］糖質グループ食品［練習前］糖質グループ食品

シャケ入りおにぎりシャケ入りおにぎり
焼き肉入りおにぎり焼き肉入りおにぎり
鶏五目おにぎり鶏五目おにぎり

［練習後］たんぱく質、カルシウムグループの食品［練習後］たんぱく質、カルシウムグループの食品

シャケ入りおにぎり
焼き肉入りおにぎり
鶏五目おにぎり

肉まん
ブリトー

ヨーグルト プリン

ジャムパンジャムパン

クリームパンクリームパン

ゼリーゼリー

あんパンあんパンあんパン

ジャムパン

クリームパン

あんまん

バナナ ゼリー
など

［練習前］糖質グループ食品

飲む
ヨーグルト

ブリトーブリトーブリトー

カステラ

牛乳

ビタミン
ウォーター

サンドウィッチサンドウィッチサンドウィッチ

ヨーグルトドリンクヨーグルトドリンクヨーグルトドリンク

［練習後］たんぱく質、カルシウムグループの食品

果汁100%果汁100%
ジュースジュース
果汁100%
ジュース

ビタミンビタミン
ウォーターウォーター
ビタミン
ウォーター

梅干しおにぎり梅干しおにぎり
こんぶおにぎりこんぶおにぎり
梅干しおにぎり
こんぶおにぎり

しょうゆもちしょうゆもちしょうゆもち
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　小学校期に、親（または家族）から、食物や栄養に関する知識を多く受けた子ど

もや、親（または家族）と食体験をともにした回数の多い子どもは、大人になって

からの栄養摂取状況がよいためです。逆に、そういった知識や体験の希薄な子ど

もは大人になってから栄養指導を試みてもなかなか改善にいたりません。図9

は、あるプロサッカーチームの選手たちを対象とした食事調査の結果です。幼少

期に、親から食に関する知識を多く与えられ、食体験の多い選手群は、そうでな

い選手群にくらべて栄養摂取状況がよく、とりわけ、ビタミン、ミネラルのとり方に

差があらわれています。また、印象に残っている親の言葉については「朝食はしっ

かり食べろ」、「パンよりごはんを食べろ」、「スープは音を立てて飲むな」など、さ

まざまな回答が寄せられ、いずれも大人になってからの実践度も高いことがわ

かりました。食は、親からの影響度が非常に強く、大人になっての食生活にも反

映されるため、ぜひとも、この時期にできるだけ多くの食知識を与えてほしいも

のです。

できるだけたくさんの食べ物の知識を与えよう

食育・食体験濃厚群と希薄群の栄養摂取状況の違い図9

小学校期の食事のポイント

　小学校期の食事のポイントは①ごはん中心の和食を多くす
ること、②魚料理と野菜料理を多く経験させ魚好き、野菜好き
な子どもにすること、③牛乳を1日コップ2杯（400ml）飲むこと
の3点です。ごはんをしっかり食べるような習慣ができると、自
然と間食量が減り、菓子類やスナック菓子からの糖分や脂質
の摂取量がひかえられます。また、間食量が極端に多くならな
いため次の食事にも影響が出にくくなり、トータルの栄養バラ
ンスが整います。魚と野菜の積極的な摂取については、栄養
的な価値もさることながら、将来、ウェイトコントロールが必要
になった際、必須となる食品のためです。大人のスポーツ選

手の減量では、高たんぱく質・低脂肪が原則ですが、そのよう
なとき魚料理中心の献立は合理的であり、野菜は脂肪組織の
燃焼に欠かせないビタミンや、脂質を体外に排出する食物繊
維の宝庫なため、減量時の必須アイテムなのです。牛乳は成
長期の子どもには欠かせない食品。1日2杯しっかり飲むよう
にしましょう。また、食べたことのない食品、料理、味付けをで
きるだけ少なくし、食歴を広げておくことも大切です。将来トッ
プアスリートになると、国際大会等でビュフェ形式の食事が多
くなりますが、その際に食べられるものがない、ということが
なくなり安心です。

小学校期の食事のポイント（栄養フルコース型の応用）

嫌いな野菜、食べたことのない
野菜を減らしたい。また、野菜
を食べることの大切さや、それ
ぞれの野菜がもつ栄養につい
て出来るだけ多くの知識を与え
たい。

③野菜（大・小）

給食以外に、もう1杯飲む

⑤牛乳

パン食よりもごはん食を中心に
する。血糖値を長く維持し、長時
間の運動に有利なうえ、将来の
ウェイトコントロール時に和食
が役立つ。

①主食（ごはん）

合言葉は、
朝の果物は金メダル
昼の果物は銀メダル
夜の果物は銅メダル

④果物

②メインのおかず
特に魚料理を積極的にとり入
れ、魚好きにしておきたい。ま
た、食べたことのない魚を減ら
しておきたい。将来、ウェイトコ
ントロールが必要になったとき
に困らない。

●ごはん中心の和食献立を多くすること
●魚料理と野菜料理をできるだけ多く経験させ、
魚好き、野菜好きにしておくこと
●牛乳は1日コップ2杯必要

0

50

100

150
エネルギー

たんぱく質

脂質

カルシウム

（鈴木2004調べ）鉄ビビタタミンAミンAビタミンA

ビタミンＢ1

ビタミンＢ２

ビタミンC

幼少時代、親からの食育、家族との食体験が
濃厚だった選手ほどプロになってからの栄養
状態がよい

食育・食体験
濃厚グループ

食育・食体験
希薄グループ

小学校期のスポーツ栄養

［練習前］糖質グループ食品

シャケ入りおにぎり
焼き肉入りおにぎり
鶏五目おにぎり

［練習後］たんぱく質、カルシウムグループの食品

ジャムパン

クリームパン

ゼリー

あんパン

ブリトー
サンドウィッチ

ヨーグルトドリンク

果汁100%
ジュース

ビタミン
ウォーター

梅干しおにぎり
こんぶおにぎり

しょうゆもち
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　部活動などで専門種目に取り組み始める時期です。カラダの成長はさらに加速し、筋肉が肥
大、骨が太くなる時期です。ますます栄養的な充実が必要な一方で、部活や家庭学習のため夜
型生活に移行しやすく、その分朝食が十分に食べられなくなったりすることもあります。また、食
欲旺盛となり、3食以外のエクストラが増えるのも特徴的です。そこで、この時期の栄養のポイン
トは、小学校期の食生活をベースにしたうえで、朝食、間食、ドリンクの充実が求められます。

朝食、間食（補食）、ドリンクを攻略する
中学校期中学校期のスポーツ栄養のスポーツ栄養中学校期のスポーツ栄養

望ましい朝食例　朝食は1日の活力の源として重要でありながら、中学生にとって最もおざなりになりやすい食
事区分です。昼食（給食）、夕食はある程度、質も量も確保できるため、1日に必要な栄養素をと
り切れるかどうかは朝食がカギとなります。まずはここをおさえることが肝心です。主食となるご
はんやパン、メインのおかずの卵、ハム、焼き魚、納豆、そしてビタミン豊富な野菜料理をバラン
スよく食べ、必ず果物と牛乳もプラスして、しっかりフルコース型の食事をとって登校しましょう。
ある体育系大学の学生200人に対するアンケート調査では「朝食を毎日とる」と回答した学生の
およそ1/3が、パンと飲み物程度ですませていました。これでは糖分と脂質＊5に由来するエネル
ギーばかりで、たんぱく質をはじめ、各種ビタミン、ミネラルが不足してしまいます。まだ家庭で
の食事が中心のこの時期にこそ、望ましい朝食を当たり前のようにとれるようにしておきたい
ものです。
＊5 脂質…比較的ゆるやかな運動時のエネルギー源。とりすぎは体脂肪蓄積のもととなる。

スポーツ選手に望ましい朝食を習慣づけよう

　食欲旺盛なこの時期だけに、お腹の空き具合にまかせて菓子類やスナック菓子ばかりに手
を伸ばしやすいためです。PHV（身長発育急進期：男子12.6歳・女子10.8歳）年齢をやや過ぎた
中学校期は、いよいよ筋肉や骨が大きくたくましくなる時期であり、それらの材料となる栄養素
が多く必要となってきます。しかも、消耗の激しいスポーツ選手ですから、3回の食事だけでは
なかなかとり切れない栄養素も多数出てくることになるでしょう。そのため、間食は嗜好食品偏
重ではなく、筋肉や骨の材料となるもの、ひいては競技力向上に貢献するような内容をとれる
ようにしたいものです。そこで、望ましいのは、おにぎり、サンドウィッチ、牛乳、ヨーグルト、果物
です。エネルギーがしっかりとれるばかりか、カラダづくりの材料もしっかり確保できます。

空腹を満たす間食ではなく、競技力向上を意識したアスリート間食をとるようにしよう

　部活から帰った後、冷蔵庫を開けてジュースをガブ飲みしていませんか？清涼飲料水の多く
は糖分濃度が10％程度あり、500mlのペットボトル1本でおよそ50gほどの砂糖をとることにな
ります。性別、年齢にもよりますが、砂糖は1日に20g程度が目安量ですから、ジュースを好んで
飲むと砂糖をとりすぎやすくなります。砂糖は糖分子が少ないため速効性のあるエネルギー源
ではありますが、とり過ぎは中性脂肪（体脂肪）増加のもととなります。また、それを体内で利用
する際に多くのビタミンB1を消耗してしまうため、疲れやすくなったりします。冷蔵庫にジュース
が常備されている環境をなくし、また外出先でも安易にジュースに手を伸ばさない食習慣をつ
くりましょう。無糖のお茶やトマトジュース、カラダづくりの材料となる牛乳や豆乳を積極的に飲
むのが理想的です。

冷蔵庫を開けたら飲むのは牛乳、トマトジュース、豆乳、お茶であり、ジュースではない

冷蔵庫の常備品

麦
茶

豆乳
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　中学校期に入ると、女子はその生理上、脂肪組織量が増加しやすいため減量

に意識が向きやすくなります。また指導者も「ヤセろ」と指示することが多くなりま

す。このとき「ごはんは太る」という誤った知識をもたせないようにすることが重

要です。体脂肪増加の原因はおもに脂質、糖分の過剰摂取です。そのためこれら

を減らすことが効果的であり、減量にはここから手をつけることが先決です。一方

で、ごはんは練習のためのエネルギー源ですから、むやみに減らすと走れない、

バテやすいという状態におちいりやすくなってしまいます。スポーツ選手である

以上、ごはんはある程度しっかり食べることが大切なのです。また、ごはんをしっ

かり食べれば、その分間食量も減りやすくむしろ減量をスムーズにすすめます。

ごはんをしっかり食べ、菓子類と油脂をひかえる減量法を（特に女子）

中学校期の食事のポイント

　中学校期の食事のポイントは、小学校期での食事ポイント
をベースにしたうえで、①練習前は主食（ごはん・パン・めん類
など）の量を多めに食べること、②練習後、特に普段よりも練
習強度が高かった日は肉や魚のおかずを多めに食べること、
③牛乳を1日コップ2～3杯（400～600mℓ）飲むことの3点で
す。そういった食事の実践をしながら、練習前はエネルギー源
となる糖質が必要だということ、練習後はカラダづくりの材料
となるたんぱく質が必要だということを自然に身につけるよう
にします。減量が気になる人については、揚げ物をひかえめに
したり、ドレッシングやマヨネーズを低脂肪タイプにかえたり、

肉より魚のおかずを増やしたりして、普段から油脂の摂取量
を減らすような食習慣をつくっていくことも大切です。さらに
小学校期に魚料理を好む食生活のベースができていれば、こ
の時期、低脂肪食を実践しやすくなります。なお、男女をとわ
ず、この時期マヨネーズを好んで使用する習慣をつけないよ
うにしましょう。大学生～大人の選手で、ごはんや揚げ物など
にマヨネーズをかける選手をしばしば目にします。体脂肪増
加のもとであり、スピードの低下や動きのキレがなくなる原
因となるので注意が必要です。

中学校期の食事のポイント（栄養フルコース型の応用）

緑黄色野菜、加熱した野菜をよ
り多くとる。減量期の場合、サラ
ダはノンオイルドレッシングや
ポン酢を使用する。

③野菜（大・小）

給食以外に、1日コップ2
杯飲むようにする。

⑤牛乳

練習前は特にしっかり食べる。
減量期でも少なくとも茶碗1杯
は必ず食べるようにする。

①主食（ごはん）

合言葉は、
朝の果物は金メダル
昼の果物は銀メダル
夜の果物は銅メダル

④果物

②メインのおかず
練習後に特にしっかり食べる。
減量期は魚料理、豆腐料理を増
やし、油脂の使用量の少ない調
理法とする。

●練習前は主食の量を多めに食べること
●強度の高い練習後は肉や魚のおかずを多めに
食べること
●牛乳は1日コップ2～3杯必要

中学校期のスポーツ栄養



10

大学・社会人のスポーツ栄養

　トレーニングは質、量ともにハードになり競技生活が本格化する時期です。小学校期で栄養フ
ルコース型の食事を習慣化させ、中学校期に朝食、間食（補食）、ドリンクの望ましいとり方を身に
付けた上で、高校期の食生活においては、より競技力向上に寄与する食べ方がポイントとなります。

より競技力を高める補給法を身につける／自己管理能力を養う
高校期高校期のスポーツ栄養のスポーツ栄養高校期のスポーツ栄養

高強度練習後の夕食例（高たんぱく質食）

体重と体脂肪率を測定しよう

　今日はキツい練習メニューのある日と分かっていれば、その前の食事で、ごはん、パン、めん
類など糖質の多い食品を多めに食べるようにすること、また、その日の帰宅後の食事では、ダ
メージを受けた筋肉の修復のため、肉や魚などたんぱく質の多い食事をとるようにすることな
ど、練習強度に合わせた食べ方ができるようになりましょう。ほかには、汗をたっぷりかいた日
は、汗にカルシウム、鉄＊6が流出しているため、牛乳・乳製品や海藻、貝類などを多くとること、運
動量が低かった日は揚げ物などの油っぽい料理や菓子類を控えるようにすること、合宿など二
部練習が続くようなときは、酢のもの、すし飯、酸味のある果物など、努めて酸っぱいものを食
べて代謝をよくすることなど、練習に合わせた食べ方を身につけましょう。
＊6 鉄…血液中の色素であるヘモグロビンの材料。ヘモグロビンは体内で酸素を運搬する役目
がある。鉄不足は酸素の運搬がスムーズにいかず、持久力低下のもととなる。

練習強度に合わせて食べられるようになろう

　体重、体脂肪率を測ることは、練習によるエネルギー消費と食事によるエネルギー摂取の、両
者のつりあいを評価するうえで非常に重要です。増加傾向にあれば「消費量＜摂取量」、逆に減
少傾向にあれば「消費量＞摂取量」、変化がなければ「消費量＝摂取量」といった具合に、消費
と摂取のエネルギーバランスを把握することができます。ひいては、食べる量の調節がしやすく
なります。自己管理といっても難しく考えることはなく、まずは体重、体脂肪率の測定とその記録
といった簡単なことからでよいのです。自分のカラダを客観的に評価することで競技者としての
自覚が生まれ、また、コンディショニングの一助となります。慣れてきたら、練習強度、食事量、主
観的体調などの度合いを5段階評価で記録したり、一言感想を記録していくと、試合に向けた
ピーキングなどに役立ちます。

毎日、体重と体脂肪率を測定、記録して自己管理ができるようになろう

練習後のすばやい食事が大切　エネルギー回復（疲労回復）のためです（詳しくはp2参照）。しかし、高校期ともなれば、通学
に2時間も要するような遠方から通学する選手もおり、望ましいとわかっていても、練習後のす
ばやい食事がとれないケースが少なからず出てきます。このような場合は、チームとして、練習
後におにぎり、バナナ、果汁100％ジュースなどを用意し、食べてから解散するという方法を採用
するのも1つの方法です。補給量としては、性別や体格によりますが女子で150～200kcal程度
（おにぎり1個分）、男子で250～300kcal程度（おにぎり1個＋100％果汁ジュース1本）が適量で
す。また、運動直後の「糖質＋たんぱく質補給」は、トレーニング後の筋肉の分解をおさえ、新た
な筋肉の合成を促進することがわかっているため（p2）、チームで100％果汁ジュースにプロテ
インを溶かしたドリンクを補給するのもよいでしょう。

練習後できるだけ早く食事をとるようにしよう



　トレーニングがより高度となり、より身体活動レベルが高くなります。身長は決定し、体重、身体
組成のコントロールが重要な時期です。自立した生活の場合、食事の規則性が乱れたり、外食・
中食の利用が増えたりするため、自己管理能力の確立がもとめられます。進学、就職、結婚など
により食環境が変化することもあり、それに応じた食行動のスキルが必要です。
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身体組成評価による自己管理／種目特性、期分け、目的に応じた栄養補給
大学・社会人大学・社会人のスポーツ栄養のスポーツ栄養大学・社会人のスポーツ栄養

コンビニ弁当選びのポイント　

体重よりも身体組成の変化を意識しよう

　コンビニエンスストアの弁当は、全般的には脂質が多く、野菜が少ないため、ビタミン、ミネ
ラルが不足がちとなります。そこでコンビニ食を考える上では以下の点に注意しましょう。①弁
当は、幕の内弁当のようにいろいろな食材が入っているものを選択する②カツ丼、親子丼のよ
うな丼ものや、カレー、パスタなどの一品もの、うどん類、おにぎりなどは、卵焼き、豆腐、サラダ、
お浸しなどの総菜をプラスする③牛乳、ヨーグルト、100%果汁ジュースなどをプラスして栄養フ
ルコース型の食事に整える④ドレッシングを選ぶ際はノンオイルタイプにする⑤ドリンクは水、
お茶などを無糖のものを選び、清涼飲料水を安易に購入しない

コンビニエンスストアを上手に利用しよう

大切なのは身体組織 目的に応じた栄養ケア図10

　身体組成とはカラダを構成している要素であり、大きく脂肪組
織と除脂肪組織（lean body mass : 以下 LBM）に大別できます。
LBMが大きいほど、高い筋力、パワーを発揮できることが報告さ
れているため、競技力向上にはLBM増加が不可欠です。そこで、
競技者として望ましいカラダづくりを考える上では体重の増減よ

りも、身体組成の変化を重視し、定期的に評価しながら、トレーニ
ング量、強度、食事を調節することが大切です。特に減量を考える
場合、体重の増減よりも、体脂肪率を測定し、脂肪組織量の減少と
LBMの維持・増加をねらったコントロールを心がけることが肝心
です。

筋 力 向 上

持 久 力 向 上

ケガ・故障対策

貧 血 対 策

増 　 　 量

減 　 　 量

疲 労 回 復

●

●

●

●

●

●

●

：高たんぱく質・低脂肪食

：糖質、ビタミンB1，鉄の強化

：カルシウム、ビタミンCの強化

：鉄、たんぱく質、ビタミンC強化＋十分なエネルギー

：高エネルギー、高たんぱく質食

：低脂肪、低糖分、高たんぱく質、高食物繊維  
 （水溶性食物繊維）

：高糖質、有機酸（クエン酸）強化

種目特性・ピリオダイゼーション（期分け）・目的に応じた栄養補給を心がけよう

［種目特性］短時間に大きなパワーを発揮する種目（ハイパワー
系種目：陸上競技短距離・ウェイトリフティングなど）は、筋肉量の
増大をめざし、高たんぱく質食が大切です。練習直後の「糖質＋
たんぱく質」補給が筋肉分解抑制と合成促進に関わるため食事
タイミングも重要です。小さなパワーを長時間持続する種目
（ローパワー系種目：マラソン・クロスカントリーなど）は、十分な
グリコーゲンを蓄積するために、高糖質食が必要です。糖質代謝
を円滑にするようビタミンB1の摂取も気を配ります。ハイパワーと
ローパワーの中間をとる種目（ミドルパワー系種目：100m競泳・
体操競技・多くの球技）は、おもなエネルギー源が筋グリコーゲン
のため、ローパワー同様にグリコーゲン回復をめざします。
［ピリオダイゼーション］試合に向けてトレーニングを積んでいく

準備期は、しっかりとした筋肉づくりとケガ予防が重要です。練習
に十分なエネルギーをとり、筋肉づくりのためのたんぱく質摂取
を心がけましょう。練習試合や公式戦が集中する試合期は、エネ
ルギー補給とエネルギー回復を適切に繰り返して疲労を蓄積し
ないことが重要です。事前の糖質補給と事後の糖質補給を適切
に行いましょう。エネルギー代謝を円滑にすすめるため、十分な
ビタミンB群補給も大切です。次のシーズンに向けて疲労を回復
させる移行期は、栄養フルコース型の食事をベースにバランスよ
く食べ、脂質摂取量が増加しないようにしてウェイトコントロール
しましょう。
［目的］筋力向上、持久力向上、減量、増量などさまざまな目的に
応じて栄養補給・食事調整をしましょう（図10参照）。

LBM:Lean Body Mass

脂肪組織量

除脂肪組織量

身 長
体 重
体脂肪率
体脂肪量
L B M

175cm
70kg
7%

4.9kg
65.1kg

175cm
70kg
12%
8.4kg
61.6kg

A選手 B選手

高校期のスポーツ栄養

野菜

牛乳

主食 果物

メイン

●主食、メインのおかず、野菜のそろったものを
●食品品目の多いものを（特に野菜）



　女子選手の3主徴（Female Athlete Triad）とは、過酷なトレーニングを積む女子アスリートに
発現しやすい3つの問題のことで①運動性無月経、②神経性食思不振症、③骨粗鬆症の3点をさ
します。いずれも強いヤセ願望と激しい減量が原因となることが多いという特徴があります。
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女子選手の3主徴（Female Athlete Triad）に注意し慎重な減量を
女子選手女子選手のスポーツ栄養のスポーツ栄養女子選手のスポーツ栄養

高校生バスケットボール選手の減量成功事例図11

女子選手の3主徴（Female Athlete Triad）を正しく理解しよう

❶運動性無月経
　エネルギーの欠乏、ヤセた状態でのトレーニング、低体重、低
体脂肪率が視床下部、脳下垂体の機能の抑制をもたらし、ホルモ
ン状態にマイナス影響をおこすことでおこります。やがて骨量の
低下、女性機能の低下につながりやすくなります。
❷神経性食思不振症
　代表的な摂食障害のひとつです。ヤセを期待される種目の女
子アスリート（陸上長距離、審美種目など）に発現しやすく、おもな
原因としてはプレッシャー（コーチ・両親）、完全主義、強迫観念、
達成感などがあります。1989年厚生省（現厚生労働省）の診断基
準は以下の通りです。
●標準体重－20%以上のヤセ
●食行動の異常（不食・大食・かくれ喰いなど）

●体重、体型のゆがんだ認識（体重増加に対する極端な恐怖）
●発症年齢30歳以下
●無月経
●器質疾患なし（原因疾患に基づくヤセではない）
❸骨粗鬆症
　正常に石灰化した骨の単位体積当たりの骨量（骨中のミネラ
ル量）が減少した状態で、骨折に対する感受性が高まる全身的骨
格疾患です。特に女子長距離選手にみられやすい特徴がありま
す。おもな原因としては、運動量過多、摂食障害であり、ひいては
栄養障害から低体重、女性ホルモン（エストロゲン）の分泌減少
につながります。エストロゲンという女性ホルモンは骨吸収を抑
制（骨の脱石灰化）する働きがあるため、分泌低下、分泌異常に
よって骨密度の低下がおこります。

「食べない減量」はしないようにする、させないようにする

　極端に食事量を落とした減量は体重減少をもたらしますが、高い
パフォーマンスを発揮するために不可欠なLBM（lean body mass：
除脂肪組織量）をも低下させてしまいます。競技力向上をめざし
た減量である以上はLBMを維持あるいは増加させながら、過剰
に蓄積した脂肪組織量だけを減少させることが大切です。そのた
めの食事とは、練習のためのエネルギー（糖質）と筋肉のための
たんぱく質をしっかりとり、脂肪組織のもととなる脂質、糖分を減
らすことにつきます。具体的には、栄養フルコース型の食事形式
をベースに、以下の点に注意するとよいでしょう。
❶むしろしっかりと白めしを食べ、間食量が増えないようにする

❷高たんぱく質で脂肪の少ない素材を積極的に食べる（鶏ささ
み、かつお、まぐろの赤身など）
❸網焼き、オーブン焼き、ホイル焼き（蒸し焼き）、ゆでるなどの調
理法をもちいたものを食べ、天ぷら、フライなどの揚げ物や
油っぽい料理をひかえる
❹野菜は毎食しっかり食べるようにし、特に、わかめ、ひじき、もず
くなどの海藻類、きのこ類、こんにゃくを積極的に食べる
❺食事中は水かお茶でしっかりと水分をとる
❻間食は低エネルギー食品、ゼロカロリー食品を利用する
❼制限するのはあくまでも油脂類、菓子類、デザート、清涼飲料水とする
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減量のピーク

　栃木県内トップレベルの高校生女子バスケットボール選手33名に対し、米
の摂取量増加を中心とした栄養指導を実施したところ、3カ月後に、対象者の
平均体脂肪率は有意に低下、平均LBMは有意に増加した（鈴木ら2010調べ）。
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　図11は、菓子類・清涼飲料水が多く、白めしをあまり食べない選
手が多かった某高校女子バスケットボール部33名に対し、むしろ
しっかり白めしを食べるよう栄養指導した結果、3ヶ月で減量を成
功させた事例です。ごはんをしっかり食べれば、自然と菓子類は
減り、しっかり練習できるため、LBM維持・脂肪組織量減少につな
がるということです。

体脂肪を落とす作業は走ること（練習すること）だとしっかり認識する


