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スポーツ選手に必要な栄養学
～本日のメニュー～

①パフォーマンスを上げるための、バランスの良い食事

②スポーツ選手に有効な補食の取り方

③正しい水分補給の方法



①スポーツ選手にとっての
バランスの良い食事







主食

ごはん、パン、麺類など（糖質）

体を動かすエネルギー源





主菜

肉、魚介、卵、大豆料理など

（たんぱく質）

筋肉や骨の材料になる





副菜、汁物

野菜、芋、きのこ、海草類

（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

免疫力を高める

栄養素の代謝を助ける



糖質をエネルギーに →

鉄 →

カルシウム →

ビタミンB₁

ビタミンC

ビタミンD





乳製品

牛乳、ヨーグルト、チーズ

（カルシウム、たんぱく質）

筋肉、骨格を強くする





果物

かんきつ類、キウイフルーツなど

（ビタミン、糖質）

免疫力を高める

疲労回復



②スポーツ選手に必要な「補食」
～正しい補食のとり方～

３食でとりきれない栄養素を補給

運動前は１～２時間前、
運動後はできるだけ早く摂取

食品の選択、量には注意



「補食」におすすめの食べ物

練習前

消化がよく、すぐにエネルギーになる

・おにぎり

・バナナ

・果汁１００％オレンジジュース



「補食」におすすめの食べ物

練習後

「糖質＋たんぱく質」で疲労回復

糖質 たんぱく質

＋



③水分補給 ～暑さに負けない体に～

運動３０分前までに ２５０～５００ｍｌ
１時間の運動で５００～１０００ｍｌ

のどが渇いたと感じる前

スポーツドリンクがおすすめ
ナトリウム：４０～８０ｍｇ/１００ｍｌ
糖分：２．５～８％

温度 ：５～１５℃ 効率よく水分が吸収される



おわりに

基本の型を覚えて３食バランス良く



スポーツ選手にとっての
バランスの良い食事



おわりに

基本の型を覚えて３食バランス良く

補食は足りない分を補う

水分補給は正しい方法で



ご静聴ありがとうございました


