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す。
　中でも副菜は不足しやすいため、豆製品や野菜（特に緑黄色野菜）、海藻、きの
こなどを使った副菜を充実させたいものです。牛乳（またはヨーグルト）は間食で
摂取してもかまいませんので、学校給食以外でもコップ 1 ～ 2 杯とりましょう。家
庭での食事を充実させるために、家庭の協力は欠かせません。

３）食事で不足しやすいものは補食で補おう
　小学生選手がよく食べる間食は、男女ともにスナック菓子、アイスクリーム、チ
ョコレートやクッキーなどの菓子類や嗜好飲料類が多く、この傾向は中学生でも同
様でした。これらはとり過ぎると食事が思うように食べられなくなったり、体脂肪
を増加させ、競技力向上にとってはマイナスとなります。したがって、スポーツ選
手の間食は食事で摂取しきれなかった栄養素を補う補食と考え、帰宅後や練習前後
などに活用してください。補食として適した食品例を図 2 に示しました。

　ごはん類やパン類はエネルギー源、牛乳・乳製品、チーズなどはたんぱく質やカ
ルシウム源、果物類はビタミン C やエネルギーの給源となります。バランスの良
い食事を心がけ、さらに補食をプラスすれば、エネルギーと栄養素の必要量は確保
できるため、小・中学生がサプリメントを使用する必要は全くありません。

図 2　補食として適した食品例

２．高校生アスリートの食事

１）スポーツ栄養コンセンサスを確認しよう
　国際陸上競技連盟は、2007 年に陸上選手のためのスポーツ栄養コンセンサスを
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まとめました。コンセンサスの概要は日本陸連のホームページからダウンロードで
きます（http://www.jaaf.or.jp/medical/iaafnutrition.pdf）。その中からジュニア選
手の栄養摂取の考え方を表 1 に抜粋しましたので、日々の栄養摂取の参考にしてく
ださい。

表１　ジュニア選手のスポーツ栄養コンセンサス（抜粋）

・理想的な成長、健康そして競技能力向上のために栄養が重要であることを教育するのは、ジュニア選
手とその両親および指導者にとって有益である 

・競技をしていない子供と比較すると、ジュニア選手ではエネルギー、たんぱく質の必要量は多く、お
そらく糖質も多く必要と考えられる。微量栄養素、特に鉄の必要量も増加するが、これについては更
なる研究が必要である。鉄は最も不足しがちな栄養素である。 

・子供時代から思春期にかけての骨の成長は最大骨量レベルを高めるために必須である。体重負荷がか
かる運動を思春期前から思春期にかけて、その間中行う選手にとっては、エネルギー、栄養素、特に
カルシウムを十分に摂取することが重要である。骨量が少ないと骨折するリスクが高くなる 

・体重や体脂肪を減らす必要がある選手は十分なエネルギー摂取ができないリスクが通常よりも高くな
る。その結果、発育や成熟が遅れ、女性では無月経や骨密度低下をきたす。 

・ジュニア選手は水分の補給状況をチェックするとともに、水分補給の方法を学ばなくてはならない。
体内の水分量が適切な状態で運動を始め、練習中または競技中に必要に応じて水分補給し、大量に発
汗した運動後には水分および電解質を補給する。 

・古典的グリコーゲンローディング法はジュニア選手に適さない。その改良法はマラソンもしくは競歩
選手にのみ適用可能であるが、陸上競技においては少なくとも 18 歳になるまでは行うべきではない。 

・医師から指示されていないサプリメント摂取は勧められない。 

２）体重と身体組成のモニタリングをしよう
　コンディショニングのための基本チェック項目の一つに体重と身体組成があげら
れます。体重は、同じ体重計を用いて毎朝早朝空腹時に測定し（図 3）、変動を記
録していきます（モニタリングといいます）。朝起きてトイレに行き、飲食しない
状態で測定してください。増減があった場合には、食事量とトレーニング量のアン
バランスによるものですので、食事量と内容について考えてみてください。
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　身体組成は、同じ機種を用いるだけでなく時間や服装などの条件もできるだけ同
じにして測定し、モニタリングしていきます。違う機器で測定した値は比較できな
いことを覚えておきましょう。体重計に乗ると身体組成も測定できる簡便な方法（イ
ンピーダンス法）では、練習後の脱水時の測定値では身体組成を正しく評価できな
いため、汗をかく前に測定をしてください。また、体脂肪率の変化よりも、体重か
ら体脂肪量を差し引いた除脂肪量の変化をみていく必要があります。同じ体重の場
合には、除脂肪量が多い選手の方が、競技力は高いことが分かっています。

３）競技特性を意識した食事を心がける
　中学生までは専門競技によって食事内容を変える必要はありませんが、高校生に
なると運動量も増え、競技特性による練習内容に特徴も出てきます。例えば長距離
系種目では持久的なトレーニングが多くなり、筋グリコーゲンの消耗も大きくなる
ため、糖質とビタミン B 群の摂取を意識する必要があります。また、貧血予防の
ために鉄分の十分な確保も必要です。一方、短距離や投てきなどの筋力・瞬発力系
の種目では、トレーニングによる体作りや増量も求められるため、良質たんぱく質
の摂取は欠かせません。コンディショニングのためにカルシウムやビタミンの過不
足のない摂取も必要です。
　また、食事あるいは補食を摂取することにより、練習後なるべく早く糖質やたん
ぱく質などの栄養補給をした方が、筋グリコーゲンや体たんぱく質の合成が早まる
ことも知られています。

３．大学生 /社会人アスリートの食事

１）生活環境の変化に合わせた食事調整法を身につけよう
　大学生や社会人になると、一人暮らしや合宿所、寮生活など、生活環境が変わる
ケースが多々あります。食事も自炊や外食が多くなりがちですが、どんな場合でも

「アスリートの食事の基本形」図 1 に近づけた食事にすることを忘れないようにし
てください。
　例えばコンビニやスーパーで調理されたものを買う場合、弁当ならばたんぱく質
源のおかずだけでなく野菜も多いものを選んでヨーグルトと果汁 100% のオレンジ
ジュースを揃えます。副菜として煮物やあえ物などのお惣菜を別途購入するのもよ
いでしょう。外食の場合も同様のポイントに注意をします。特に洋食の場合は脂質
過多になりがちですので、注意しましょう。寮生活などで決められた献立内容の場
合には、各自の運動量や体格に応じて、納豆や卵、野菜ジュース、乳製品などを適
宜プラスしてください。自炊の場合には、電子レンジや冷凍保存した料理・食品の
活用などにより短時間で作れる料理のレパートリーを広げたり、作り置きをするな
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どの工夫をするとよいでしょう。　

２）ウエイトコントロール（減量・増量）は上手に食事調整を
　競技力向上のためにウエイトコントロール（増量や減量）が必要な場合、身体に
負担がかかり過ぎないように気をつけなくてはなりません。減量の場合、極端な減
食や絶食をすると最低限のエネルギー量さえ摂取できなくなり、このような状態が
続くと女子選手では月経異常を引き起こす原因ともなります。ごはんなどの糖質を
とらずに減量しようとする選手をよく見かけますが、主食は毎食摂取しなくてはな
りません。また、たんぱく質の不足が続けば除脂肪量を減少させ、ビタミン、ミネ
ラル不足はコンディションを崩す原因となります。低エネルギーでも必要な栄養素
は不足しないような栄養素密度の高い食事を目指しましょう。
　一方増量したい場合、たんぱく質やエネルギーをたくさんとろうとして肉類やプ
ロテイン、揚げ物などの高エネルギー料理を増やし過ぎると、体脂肪を増加させる
ことにつながるだけでなく、血中脂質や糖代謝機能にも異常をきたす場合がありま
すので注意が必要です。体重と身体組成の変化をモニタリングしながらすすめ、う
まくいかない場合には身近な管理栄養士に相談しながら進めましょう。

４．指導者へのメッセージ

　アスリートが体をつくり競技力を高めるためには、長い年月をかけてトレーニン
グをする必要があるのと同様に、小さいころから食事面での意識を高め、正しい栄
養知識を習得し、さらには正しい食習慣を身につける必要があります。これまでの
サポート報告や調査結果から、どの年齢層においても食事改善の必要性が高いこと
が明らかになっています。したがって、食に関する意識や知識を身につけさせるこ
とを目標とした栄養教育を積極的かつ継続的に行う必要があると考えられ、このよ
うな機会を設けることは指導者の義務でもあると言えるでしょう。世界で戦うトッ
プアスリートも、公認スポーツ栄養士に相談しながら日々の食事管理を行い、栄養
学的ストラテジーを学んでいます。アスリートにとって「食」は土台となるもので
あり、「食を制する者は世界を制す」といっても過言ではありません。また、子ど
もの栄養状態の改善には保護者の協力なくしては実現不可能であり、保護者に対す
る指導や具体的な食教育も同時に積極的に行わなくてはならないでしょう。身近な
管理栄養士（公認スポーツ栄養士）、スポーツドクター、トレーナーなどの専門家
に相談しながら、食の問題への積極的な取り組みをしていただくようお願いします。
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Ⅶ　コンディショニングとスポーツ
１．パフォーマンスを高めるために

　パフォーマンスを高める方法として、ここでは「コンディショニング」について
のアドバイスを紹介いたします。日々、目標を持ってトレーニングに励むことは第
一ですが、回復・完全休養もトレーニングの１つの方法となります。

図．トレーニングと回復のリズム .

　上の図は、トレーニングと回復のリズムについて表しています。トレーニング時
は筋肉を使うため、自律神経系の交感神経系が優位となり、回復期は食事や睡眠に
より、副交感神経系が優位にはたらきます（※：自律神経系のバランス参照）。こ
れらを上手にコントロールしながら日々、トレーニングし、試合に挑むことがパフ
ォーマンス向上のカギになります。トレーニングと回復のバランスが崩れると、心
身のリズムがコントロールできず、コンディションが悪化し、オーバートレーニン
グの状態になり、トレーニングの継続が困難になっていきます。これらを防ぐため、
回復・休養を取り入れることでパフォーマンス向上が期待できます。
※自律神経系とは、自身の意思とは関係なく、無意識に身体に働きかけ、バランスを取って

いる神経で、消化器系や血管系、内分泌系（ホルモン）、生殖器系などの機能を抑制・促進
しながら調節している。交感神経系と副交感神経系からなる。

・交感神経系：たとえば、運動で心拍数が上昇、発汗などに促進される（トレーニング時）。
・副交感神経系：たとえば、食事によって、胃や腸が働く時に促進される。睡眠では、心拍

数の抑制に働く（リラックス時）。
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図．トレーニング時、休養時における自律神経系のはたらき．
左図：	運動やトレーニングによって、筋肉の活動が活発になると、心拍数が上昇し、交感神

経系活動が優位になります。
右図：食事によって、腸管の活動・消化吸収機能が活発になると、副交感神経系活動が優位

になります。睡眠時の休養も同様に副交感神経系活動が優位にはたらきます。

２．試合に向けての準備

　大会でベストパフォーマンスを発揮するために、大会の１週間程前、または数日
前からトレーニング量の減少やトレーニング強度の減少によって疲労を除去し、筋
肉や肝臓にエネルギーを蓄え、ベストコンディションでレースに出場出来るように
最終調整することが重要な鍵になります。これらは「テーパリング」ともよばれて
います。
　経験豊富なアスリートになるほど、大会前の１〜２週間、どのように練習を行な
えば良いか、自身に合った調整法をよく理解できるようになって行きます。少しず
つ練習量を落として大会の１日〜２日前に、長距離選手であれば、1000m などの
刺激走を行なう選手、また、普段通りトレーニングし、前日は体操とストレッチン
グだけでほとんど走らないという外国人選手など最終調整の方法は十人十色です。
テーパリングは、目標大会に向けてトレーニングしてきたことを仕上げるという意
味でもあります。例えば、マラソンの場合は、一般的に大会の１週間程前からトレ
ーニング量を減らして行き、大会の３日程前からはエネルギー源となる炭水化物の
多い食物を摂取することでレース後半のエネルギー切れを防ぎ、ベストコンディシ
ョンで走るための最終調整を行ったりします。しかし、選手それぞれの競技レベル、
競技年数、トレーニング方法、体型、年齢、性別、性格も違えばライフスタイルも
異なり、言い出すと切りがない程の違いがあります。
　指導者と相談しながら、基本的なテーパリング（コンディション調整）方法から、
自身に合った調整法を学び見つけ出すことも、自立したアスリート、トップアスリ
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ートを目指すためには必要になるかもしれません。
　自分自身に合ったテーパリング方法を見つけるには、日々のトレーニング前後な
どで自分の身体の状態を観察することから始め、ジョギングのみの日とスピードト
レーニングを行なった時など、トレーニングの種類（長距離であれば、スピードト
レーニング、持続走など）によって疲労の程度を理解することをお勧めします。試
合前には自身の身体を把握した上で、テーパリングの定義をメインに、自分の身体
に合った独自の方法を見つけだすことが最適だと思います。身体だけでなく気持も
リラックス出来る方法を見つけられると、アスリートとしてのレベルアップにも繋
がっていきます。
　近年では、精神的な緊張・ストレスが高い時ほど風邪に罹患するリスクが高くな
ることが調べられています。これらは自律神経系機能、免疫系機能のバランスと密
接に関わっています。このことから、寝不足、精神的な緊張も風邪をひきやすくな
る要因になると考えられるので、寝不足にならない生活を心がけるようにすること
も重要です。また、どれくらいの運動やストレスによって風邪をひきやすくなるの
か、これらには個人差が大きく関わっていると考えられます。日々、自身のコンデ
ィションを把握することは、トレーニングを継続できる心身の状態を保ことにつな
がって行きます。もし、試合前の準備期間（調整期間）に風邪をひくなどで体調を
壊してしまったら、無理に練習を行わず、自身の症状を確認し、発熱がある場合等
は、脱水にならないよう水分補給しながら、十分栄養補給を行ない、休養すること
が必要です。症状が悪化している時は指導者、スポーツドクターと相談しながら、
焦らず自身の状態を理解し、その状態で試合当日にベストコンディションに持って
行くことができるように調整することが重要です。しかし、場合によっては今後の
身体の状態を考慮し、次の目標を視野に入れて欠場するという決断・勇気も必要に
なります。

３．試合が続くとき

　試合が続く場合、たとえば、予選、準決勝、決勝とレースが続く場合は筋肉に活
用できるエネルギー、食事のタイミングを考えることが必要となります。消化吸収
の良いエネルギー源を効率良く摂取することが大切です。ブドウ糖、ショ糖、果糖、
デキストリンなど消化吸収の良い糖質は、ゼリーやドリンクに含まれて商品として
販売されていますので、試合が詰っている時などのエネルギー補給として効果的に
活用できます。
　また、次のレースまでの時間が２、３時間の場合など直前に迫っている際、身体
をリラックスさせることも大切ですが、完全休養として寝入ってしまうようなこと
は避けるのが原則です。心身のリズムが狂い、次のレースで筋肉を起きず、身体が
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動かないといった状態になることがあります。完全に休むのではなく、ストレッチ
や軽い体操を行い、筋肉の老廃物を除去する、というような気持ちで、次のレース
の準備に入ることが重要です。
　また、多種目に出場した場合等も同様ですが、筋肉を使うことで、筋内のグリコ
ーゲン（筋のエネルギー）をたくさん消費します。毎回のレースの繰り返しにより、
エネルギー補給が追いつかず、消耗しきってしまわないように、また、精神的な疲
れが蓄積しないように、上手にリラックスすることが大切です。決勝に勝ち進むと、
当然、他の選手も同じ条件ですので、アイシング、マッサージ、ストレッチで疲労
回復を行うことや、また、音楽を聞くなど自分なりのリラックス方法を見つけてお
くと良いでしょう。
　毎日レースが続くような場合、食欲があるかどうかもアスリートとして大切なこ
とで、日頃から消化器系を鍛えるなどもトレーニングの１つと言えるかもしれませ
ん。

４．試合後の取り組み

　試合後は、次の目標に向けての休養というトレーニングでもあります。しっかり
積極的にリラックスを取り入れることは、次のベストパフォーマンスへの第一歩に
なります。
　具体的に、例えば、水泳、ヨガなど、専門的なトレーニング以外で、リラックス
することも良い方法になります。良い結果が得られた後は、心身ともに好調となり、
どんどんトレーニングしたくなるものですが、「休養もトレーニング」ということ
を念頭におき、しっかりリラックスし、次の練習に励むことがパフォーマンス向上
のカギになります。

図．オーバートレーニングを防ぐためには．

　パフォーマンス向上には、トレーニングによる疲労も休息もどちらも必要不可欠
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です。トレーニングによって疲労した筋肉は、バランスの良い食事によって栄養補
給することで回復していきます。回復する時は腸管の活動が活発になります。この
トレーニングと休息・食事による栄養吸収のリズミカルなバランスの繰り返しによ
って、良いコンディションを保ち、次の日のトレーニング繋がって行きます。
　目標としてきた試合が終わると、ひと安心してホッとすると同時に風邪のような
症状を感じたことがある選手も多いのではないでしょうか。アスリートは毎日のト
レーニングにより、免疫機能が低下し、風邪をひきやすい、という話題を耳にした
ことがあるかもしれません。このような議論は研究者の中で話題とされてきました。
しかし、近年では、大会後の風邪は単なる風邪症状の場合が多いことが分かってき
ています。風邪症状を訴えたランナーを検査した際、風邪ウイルスは検出されませ
んでした。呼吸によって気道上皮細胞が長時間、外気にさらされることによる脱水
が原因になっている可能性が指摘されています。このようなことが原因となり、試
合後には風邪をひきやすくなると言われています。試合後はしっかり水分摂取を行
い、心身のメンテナンスとして（特に冬場の試合後、その日の就寝時など）、口腔
内や鼻腔の保湿を行うためマスクの着用も進められます。

５．自身でできるコンディションチェック

　自身の身体の自律神経系疲労とコンディションの変化は採血を行わなくても簡便
にチェックする方法はあります。脈拍数の測定や排尿、排便の際に観察することで
も可能です。例えば、毎朝、起床後すぐに１分間の脈拍数を数えます。脈拍数が極
端に早くなっている日（季節変化によっても多少の変動はありますが、例えば、普
段よりも高い脈拍が数日続く場合など（およそ 10 〜 15 拍／分以上）は疲労してい
る・コンディションが崩れる予兆、身体変化の信号として読み取ることができます。
　また、排尿時の量や色でも判断ができます。尿量が少なく、色が濃い場合等は水
分の摂取が少ない、体内で上手に水分調節ができていない可能性が考えられます。
さらに排便についても同様に、排便回数、便の状態から、食事状態を振り返るきっ
かけにもなり、体調を把握することができます。このように、脈拍数や排尿の量や
色、排便等は自身で日常の簡易的なコンディションチェックとしてすぐに活用がで
きる簡易な指標になります。自身で身体をしっかりと理解することが、ヘルシーア
スリートとしてパフォーマンス向上につながるカギになります。

６．自身でできる風邪予防策（冬場のトレーニングに着目して）

１）風邪をひいている人には近づかない。
２）不特定多数が集まる場所（満員電車など）を極力さける。
３）飲食前などの手洗い、手洗い後の洗顔とうがいを行なう。
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４）タオル、給水ボトルは共有しない。
５）トレーニング後の着替えを行う。冬場は体温が急速に低下しやすいので、汗を

かいたら、すぐに着替えるなどの工夫をすることが大切です。
６）就寝時、咽頭部や腹部を温める。（マスクを着用するなどで乾燥から鼻腔や口

腔の保湿も効果的ですが、身体を温めることで体内の恒常性維持や感染症の予
防に繋がります。）

１）、２）が避けられない場合
７）マスクを着用する。鼻腔や口腔の保温・保湿のため。ウイルスは目に見えない

微粒子なので、マスクは通り抜けて体内へ入ってきます。寒い冬場にマスクを
することは、鼻腔、口腔の温度低下、乾燥を防ぎ、鼻腔粘膜の保護にも役立ち
ます。鼻やのどの粘膜を通常おおっている粘液はウイルスを洗い流す効果だけ
でなく、防御因子を含んでいるので、乾燥から守ることでウイルス感染しにく
くなります。

８）室内環境に注意し、特に運動後はすみやかにうがいを行なう。
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あとがき

　8 年ぶりの改訂となりました本冊子「ヘルシーアスリートをめざして」は、
トップ競技者からユース・ジュニア競技者までの幅広い選手層を対象にし
ています。今回の改訂では、こどもの病気、スポーツ栄養、コンディショ
ニングを新たに加えました。読者のニーズにあった充実した内容を陸上競
技者および指導者に届けることができたものと考えています。
　競技者にとって慢性障害は、競技生命に直結するものです。本冊子は、
慢性障害に陥らないようにする日々の自己体調管理や定期的な健康診断、
栄養まで言及しています。トップ競技者は自分がかかえている慢性障害に
ついて理解し、その悪化の予防と回復に努めていただきたいと思います。
ユース・ジュニア競技者は体作りのために十分な栄養が必要で、上手に栄
養を効率よく摂ることがパフォーマンスの向上と障害予防につながりま
す。また、この年代は体と心に問題が起こりやすい時期でもあります。
2020 年に東京でオリンピックが開かれますので、指導者の皆さんには競技
者が慢性障害で悩むことなく、2020 年に活躍できるよう長期的な視点から
本冊子を活用していただきたいと思います。
　本冊子は医事委員会の視点で書かれていますが、本冊子の使い勝手がさ
らに良くなるよう、競技者および指導者の皆さんから本冊子についてご意
見をいただければ幸いです。
　最後に本冊子作成にあたり、多くの医事委員の協力を得ました。感謝申
し上げます。

理事・医事委員長　山澤文裕
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