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学生アスリートが目指したい
理想のカラダとは？

リカバリーを意識して
毎日食事をする

体調が良い

ケガをしない

集中力が
切れない

疲れにくい

より高いレベルを目指して、競技
と勉強を両立するために理想のカラ
ダづくりが必要です。学生アスリー
トにとっての理想は、日々の練習や
授業にモチベーション高く臨むこと。
そのためにはケガや体調不良を防
ぐことが第一です。そこで重要なの
が、リカバリー（疲労回復）。毎日、
カラダと頭をしっかり働かせるため
に食事と補食を中心とした栄養補
給と積極的な休息によって翌日に
疲れを残さないことが大切です。

多くのエネルギーや栄養素が必要な学生アス
リートは3食しっかり食べることが基本になり
ますが、朝食を欠食する人も多くみられます。
朝食を欠食すると必要なエネルギーや栄養素
がとりきれず、疲労の原因になります。特にエ
ネルギー不足の状態でトレーニングをすると筋
肉の分解が促進され、カラダづくりの妨げにも
なってしまいます。朝食をしっかり食べて、1
日の始まりを気持ちよくスタートさせましょう。

カラダを動かすための
糖質（炭水化物）

　糖質＝太るというイメージがある
かもしれませんが、糖質が足りない
と運動も勉強も思うようにパフォー
マンス発揮できません。特に脳は糖
が唯一のエネルギー源。不足する
と集中力切れの原因に。運動量に
見合った量をとることが大切です。

補食とは、3食だけでは不足しがちな栄養
素を補給することです。栄養不足の状態で練
習をすると集中力が低下し練習の質も下がりま
す。運動前にはおにぎりやバナナなどでカラダ
を動かすための糖質補給をしましょう。また最
近の研究では、たんぱく質の合成はトレーニン
グ後24時間継続するため、1日に必要なた
んぱく質量を3～4時間ごとに少量ずつ分け
て摂るほうが効果的といわれています。補食で
上手にたんぱく質も摂りましょう。

競技者こそ積極的に摂りたい
たんぱく質とアミノ酸

　カラダの約20％を占めるたんぱ
く質と、それを構成する成分である
アミノ酸は、運動後の筋肉の修復
が必要なアスリートにとって不足さ
せたくない栄養です。体内で合成
できない必須アミノ酸は食事やサプ
リメントから摂る必要があります。

　疲労感が強くなり、持久力や集中力の低下が気になる
ときは貧血が疑われます。実は、剣道、柔道、ラグビー、
バスケなど、裸足で行う競技やコンタクト競技も貧血にな
りやすいのです。貧血予防には鉄分を意識して摂ります。

動物性：レバー・あさり・牡蠣　
植物性：ほうれん草・小松菜・水菜

３食きちんと食べても糖質やたんぱく質ばかり
にメニューが偏ってしまうことも。そうすると、う
まく栄養素が体内で代謝できずカラダの疲労感
がぬけないこともあります。同じ食事ばかりでは
なく、旬の食材など色々な食べ物を意識して摂
ることでビタミンやミネラルなどの不足しやすい
栄養素もしっかりと摂ることができます。

補食を活用する

色々な食材を摂る
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理想のカラダをつくるためには、日々の食事もトレーニング
の一環です。ここでは栄養素と食べ方について注目します。

男女問わず
アスリートに多い貧血 

管理栄養士に聞いた
アトランタ大会を目指す
競泳選手への食事アド
バイスからスポーツ栄養
士へ。現在はジュニアか
らトップアスリートまで、さ
まざまなスポーツの栄養
サポートに携わる。ロンド
ンでは競泳、男子柔道
の日本代表チームの栄
養サポートを担当。

管理栄養士
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さん

朝食を
必ず食べる
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大会や試験で結果を出す
「本番力」を高めるには？

食事から摂った栄養素を脳やカラダへ補給して集中力
を高めることが重要です。ここではパフォーマンスを出し
きるための栄養素について紹介します。

ビタミン・ミネラルは意識的に摂る必要がありま
す。糖質・たんぱく質・脂質を体内でエネルギー
として活用するためにはビタミンが必要であり、筋
肉の収縮にはカルシウムなどのミネラルが必要なた
めです。糖質やたんぱく質を多く摂っていても、そ
れに比例してビタミン・ミネラルを摂らないと体内
でうまくエネルギーに変換できません。そうすると
集中力を担う脳にもうまく栄養がいきわたらなくな
り、疲労を感じたり集中力の低下につながります。

忙しい時に電子レンジでチンして食べれるよう
に。切り干し大根やひじき煮などの副菜をまとめ
て作ったり、野菜をカットして冷蔵・冷凍保存。キャ
ベツは野菜炒めやサラダ用に切って保存しておく
と、調理の時にひと手間が省けます。

たんぱく質やビタミン・ミネラルが含まれてい
る納豆・卵・豆腐・牛乳の４種は、家に必ずストッ
クしています。調理に手間がかからず、そのまま
でも食べられる、お手軽な食材です。

レトルトパウチや真空
パックの惣菜は缶詰より軽
く、持ち運びも便利なの
で遠征時に利用していま
すが、普段の食事でも常
備してあると便利です。（※冷蔵保存の物もあるの
で、常温で保存できる物に限定）そのまま、ごはん
やサラダにのせるだけで一品できあがりです。

市販のふりかけ以外にも、ちりめんじゃこ、か
つお節、小エビ、ひじきなどの海藻類やごまを加
えて不足しがちなミネラルを手軽に補っています。

ゆで卵や温泉卵、魚肉
ソーセージなどでたんぱ
く質を補給したり、カット
野菜を利用して野菜不足
を補ったりする人も多いで
す。小分けになっている
海藻類・豆類の惣菜パッ
クもおすすめです。

エネルギー源をエネルギーにする
ビタミン・ミネラルを補給

オフ日につくり置きや
下ごしらえ

揃えておきたい食材４選

常温が決めて！　
レトルトパウチを活用

ふりかけで不足しがちな
栄養素をちょい足し

コンビニや
スーパーの補食

本番力を高めるために摂りたい栄養素

 糖質
（炭水化物） ビタミン類

オメガ３脂肪酸

　脳はエネルギーを多く使う組
織の一つ。不足すると集中力の
低下にも繋がります。不足分は
補食で摂るようにしましょう。

　血糖値をすぐ上げないように
エネルギーを摂るためにも雑穀
米や玄米がおすすめです。

　ビタミンＥ・βカロテン・ビタ
ミンＣなどの抗酸化ビタミンは、
脳の酸化を防ぎ脳機能を良好
に保つ働きがあります。

　脳の細胞膜はDHAなどのオメガ
３脂肪酸が多く含まれます。また、
神経細胞の機能を高め記憶力向上
に関与していると言われています。

トップアスリートの
実践例に学ぶ

トップアスリートは、食事もトレーニング
ととらえ、毎日の食生活にも気をつかっ
ています。その上で練習と勉強の両立を
しているトップアスリートの例を参考に、
できることから真似していこう。

33 4444444

学習能力に
も

関わる！

タミンは、
を良好能を良好
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