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鍛
え
た
カ
ラ
ダ
を
維
持
し
よ
う

Vol.

３
　

夏
に
行
っ
た
合
宿
で
は
、「
ス
ポ
ー
ツ
ラ

イ
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」
を
実
践
で
き
ま
し
た

か
？　
「
運
動
」「
栄
養
」「
休
養
」
の
３
要

素
を
計
画
的
に
組
み
入
れ
、
練
習
の
効
果
も

上
が
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

秋
に
向
け
、
夏
の
間
に
鍛
え
た
カ
ラ
ダ
を

維
持
す
る
た
め
に
、
ど
の
よ
う
な
栄
養
補
給

が
必
要
か
、
ま
た
、
季
節
の
変
わ
り
目
の
体

調
管
理
を
覚
え
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

暦
の
上
で
は
秋
で
す
が
、
ま
だ
ま
だ
暑
さ

が
続
き
ま
す
。「
カ
ラ
ダ
が
だ
る
い
」「
練
習

に
身
が
入
ら
な
い
」
な
ど
の
体
調
不
良
は
、

「
夏
バ
テ
」
に
よ
る
も
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

こ
の
時
期
、
体
調
不
良
の
症
状
で
最
も
多

い
の
が
「
食
欲
不
振
」
で
す
。
食
欲
不
振
の

原
因
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
温
度
と
湿

度
が
高
く
な
り
、
不
快
指
数
が
増
す
ほ
ど
胃

酸
の
分
泌
が
低
下
し
て
し
ま
い
、
胃
の
消
化

力
が
弱
ま
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
と
っ
た
食

事
を
上
手
に
消
化
吸
収
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
の
ど
ご
し
の
良
い
食
べ
や
す
い
も

の
ば
か
り
食
べ
る
こ
と
が
多
く
、
結
果
と
し

て
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
不
足
な
ど
を
起

こ
し
、
さ
ら
に
体
調
を
崩
し
て
し
ま
う
と
い

う
悪
循
環
に
陥
る
ケ
ー
ス
も
み
ら
れ
ま
す
。

　

合
宿
で
頑
張
っ
て
鍛
え
た
カ
ラ
ダ
を
き
ち

ん
と
維
持
し
、
秋
の
大
会
に
向
け
た
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
た
め
に
も
、
毎
日
の
リ

ズ
ム
を
一
定
に
整
え
、
食
事
と
休
養
を
し
っ

か
り
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

食
事
は
「
バ
ラ
ン
ス
」
が
大
事
と
良
く
言

わ
れ
ま
す
。
で
は
、
何
を
ど
の
程
度
食
べ
れ

ば
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ

で
活
用
し
た
い
の
が
、
図
１
の
「
食
事
バ
ラ

ン
ス
ガ
イ
ド
」（
厚
生
労
働
省
・
農
林
水
産

省
決
定
）
で
す
。

　

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
は
、
一
日
の
食
事

の
量
的
な
目
安
を
簡
潔
に
示
し
た
も
の
で
す
。

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
コ
マ
の
イ
ラ
ス
ト
で
表

現
し
、
多
く
取
り
入
れ
た
い
も
の
が
コ
マ
の

上
に
位
置
さ
れ
て
お
り
、多
い
順
か
ら「
主
食
」

「
副
菜
」「
主
菜
」
と
並
べ
ら
れ
、「
牛
乳
・
乳

製
品
」
と
「
果
物
」
は
同
程
度
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
目
安
が
一
目
で
わ
か
る
た
め
、

比
較
的
簡
単
に
食
事
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
配

慮
し
た
献
立
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

カ
ラ
ダ
づ
く
り
や
競
技
力
向
上
の
た
め
の

食
事
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
だ
け
で
な
く
タ
イ

ミ
ン
グ
が
重
要
で
す
。
朝
・
昼
・
夕
食
と
、

毎
日
決
ま
っ
た
時
間
に
摂
取
す
る
こ
と
で
カ

ラ
ダ
が
求
め
る
栄
養
を
適
切
に
供
給
す
る
こ

と
が
可
能
で
す
。

　

ま
た
、
成
長
期
に
あ
る
子
ど
も
達
は
多
く

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
で
す
。
さ
ら
に
ス

ポ
ー
ツ
選
手
は
た
く
さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
す
る
た
め
、
３
食
以
外
に
も
補
食
を
加

え
て
、
計
画
的
な
栄
養
補
給
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

暑
さ
に
よ
る「
夏
バ
テ
」
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栄養調整食品を上手に活用しよう

時間がないときや

運動後すぐの

栄養補給に。

食欲がないときでも

ゼリータイプなら

食べやすくおすすめ。

計
画
的
な
栄
養
補
給

図１　

食事バランスガイドについて詳しくは、
農林水産省ホームページへ。

http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/zissen_navi/balance/

厚生労働省・農林水産省決定

１日のタイムテーブル例

日々の食事もトレーニングの一環であることをジュニア期から意識し、食事を作る保護者も理解することが大切です。
夏に鍛えたカラダを維持し、最高のパフォーマンスを発揮できるように生活しましょう。

こちらの図は1日の栄養補給タイミングの例です。栄養補給、エネルギー量は、競技や運動量、時間など、さまざまな要因を考慮しなければならないため、一例として参考にしてください。

朝食を食べる習慣が、運動パフォーマンスの向上にもつながります。
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　樋口ら、日本臨床栄養学雑誌,29,35-43,2007を改編
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図2　集中度の変動
被験者20名の平均値

●起床時は体温、血糖値が低下、体内は筋肉のグリコーゲンなどが減った状態です。

●血糖値を上げるため、グリコーゲンなどの基になる糖質、体温を上げるための
　タンパク質、それらを代謝させるためのビタミン・ミネラルなどを補給しましょう。

●朝食を抜いてしまうとスポーツ時のエネルギーが確保できなくなるだけでなく、
　午前中の集中力にまで影響を及ぼしてしまいます（図2）。

●睡眠中の発汗で、カラダの水分も減っているため、水分補給も忘れずに。

食事の中で一番大切な朝食

●ご飯などの糖質に加え、消化が良いおかずを選びましょう。

●お弁当の場合、ご飯などの主食が３に対し、野菜などの副菜が２、
　肉や魚などの主菜が１の割合を目安にしましょう。
　※お弁当箱が1000mlなら約1000kcal。

●食事をコンビニやスーパーでまかなう場合、
　できるだけおかずの種類が
　多いものを選びましょう。

午後の活動に備える昼食

●運動量に合わせ、しっかりとエネルギーと栄養素を確保しましょう。

●トレーニング前はトレーニング中のエネルギーとして消化の良い糖質などを摂取。

●トレーニング後すぐに夕食がとれない場合は、たんぱく質や糖質を摂取するようにしましょう。
　ビタミンCは疲労回復にも役立ちます。

●糖分の高い炭酸飲料などは、糖分の過剰摂取に加え、胃腸に膨満感を与え、
　食事がとれなくなる場合があります。注意しましょう。

3食で補えない栄養素を補うための補食（間食）

●スポーツによるカラダへのダメージをいたわり、不足しがちな栄養素と
　ともにエネルギー源を補給します。

●エネルギー源の糖質、筋肉や靭帯などの強化にたんぱく質、
　骨の再生にカルシウム、その働きを活性化させる
　ビタミン・ミネラルなど、不足がないかを意識して食べましょう。

必要な栄養素をきちんととる夕食

夕食は明日へつなげるコンディションづくりの役割があります。

しっかり水分補給!

トレーニング前 トレーニング後

水分、糖質、タンパク質を速やかに補給!運動前のエネルギー補給

15～17（歳） 3,150 2,550

10～11（歳）
12～14（歳）

2,500
2,900

2,350
2,700

性　別 男　性 女　性

推定エネルギー必要量（kcal/日）

日本人の食事摂取基準2015より抜粋

右の図は、スポーツなどを
行っている活動量の多い
人の、１日に必要なエネル
ギーの量です。食事をとる
際の参考にしましょう。
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