
■体調をチェックしよう

強くなるためにトレ
ーエングするのはあたりまえ。しかし、 トレーエングだけ考えていても強くはなれ

ない。以下の1つでも心当たりがあれば、栄養に問題アリだ。

□筋肉がつかない……
Ⅲ Ⅲタンパク質不足、糖質不足、朝食ヌキ

□背が伸びない………
…特にタンパク質とカルシウムの不足、

□減量がつらい…・・…・・糖質、タンパク質、カルシウム、鉄、

ビタミンの不足、脂肪過剰

ロケガが多い……・口……タンパク質不足、カルシウム不足、

清涼飲料の飲み過ぎ、偏食

□ いつも疲れている……エネルギー不足、タンパク質不足、

鉄不足、ビタミン不足、朝食ヌキ

□ カゼをひきやすい…
…ビタミン不足、偏食

□集中力がない…………朝食ヌキ、ビタミン不足、

エネルギー不足

運動中のエネルギー補給不足

回 イライラすると…・コ…
口清涼飲料の飲み過ぎ

□試合で緊張しまくる…試合前の食事が悪い        下 |

□試合後半バテる……
…普段の食事が栄養不足、       判

試合前の食事も悪い、試合中の補給もヘタ

■選手と
一般人はどこが違 う

1日に使われるカラダのガソリンの量が多い⇒

パワー(筋肉)やスタミナ(血液)がドンドン壊されていく⇒

汗から失われるミネラルやビタミンの量が多い⇒

しかも成長期は大人より栄養が多く必要⇒

一般人の年齢別栄養所要量 (生活活動強度ll)

エネルギー必要量増大

新陳代謝活発

発汗量増大

大人は維持、成長期は伸長 ・肥大
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エネルギー

高い競技力を

保持するカラダ タンパク質カラダづくり

■栄養フルコース型の食事
①主食 ②おかず ∞ 莱 鋏 物 ⑤牛乳

主な役割 エネルギー源 カラダづくりの材料 体調の調節 体親の調節 カラダづくりの材料

主な栄益素

糖質 タンパク質

脳質

鉄

ビタミン

ミネラル

食物綾縦

ビタミンC

猪質

食物繊維

タンアヽク質

カルシウム

食品名

ごはん

めん類

′ヽスタ

イモ

エネルギーフーズ

肉

魚

卵

郵

ブロテインバウダー

鉄補助食品

具の多いみそ汁

煮物

サラダ

野菜いため

野菜スープ

ビタミン補助食品

果物各種

果汁100%ジュース

ビタミン補助食品

牛乳

ヨーグルト

チーズ

カルシウム補助食品

(明治製菓 1991)
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■試含前の食事

つけ合わせ野菜   ③ 野菜の煮物

■試含までの時間と食べ物の関係

エネルギーゼリー  :エナジーゼリー

エネルギードリンク :グリコーゲンリキッド

プドウ積タブレット :エナジータプ

ビタミンタブ    :VCタ フ、マルチVタブ、スー′ヽ一マ'レチタプ

■サッカーではゲーム前の断グリコ
ーゲン量がゲームの運動量を左右する

サッカーのゲーム前、ハーフタイム、ゲ
ーム後の筋グリコーゲン含量と

ゲーム中の移動距離。ゲーム前に十分なグリコーゲン量を貯えたグル
ー

プ(H‐5)の方が、少ないグループ(n=4)よ りも移動距凛が大きい。

ロ デキス

■ デキス

トリン湾液を運動直後に補給

トリン落液を28寺問後に補給

時間

(アイビーら1988)

運動直後に松質を振取することが、2時間後に摂取するよりも筋グリコ
ーゲン

の合成量を高める。運動後はなるぺく早く、祐質を捕給することが望ましい。

軽雰t無:1転tttd
1●′ヽチミツトースト||●ピタミカブ

筋グリコーゲン(mmol′kg wet胡 )

ゲーム後ハーフタイム
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■超回復の不思議なメカニズム

■パワーの決め手はLBM

筋トレの目的はLBM(活 性組織量)を大きくすること。

LBM=体 重一体脂肪重量

(筋肉・血液・骨格・内蔵など運動能力に関係するもの)

身長 体重 体脂肪率 本脂肪重量 とBM

A君 170cm 70kg 10%

B君 170cm 70kg 20ワと 1 4kg 56kg

■毎日必要なタンパク質の量を計算しよう

選手に必要な量は休重lkgあたり2g以_L。成長期では、2.2～2`5gにもなる。

(例)休重70kgで2.5g取るなら、2.5×70=175g

あなたの場合は

A君の方が大きい

(明治製薬 1998)

体重lkgあたり□ gX体重□ kg=[王ヨg

■プ回テインとアミノ酸ほどう違うか

・プロテインはベーシックコース

プロテイン(タンパク質)は筋肉や骨の材料

食後や トレーエング後に大さじ匠王ヨ杯を (普通
・低脂肪)牛 乳圧王ヨ mlに溶かして飲む

・ア ミノ酸 はア ドバ ンスコース

アミノ酸は肝臓の働きを助け、筋肉づくりを司令し、疲労を回復

トレーニング後や就寝前に匡 1粒食べる

隆堅避醒理ピ
トレーニングは筋肉をとす刺激であり、道切な栄差 (特にタンパク貿)補 治がな
されることにより、その効果が発揮される。


