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　東京オリンピック・パラリンピックの開催を2020年に控え、
競技力向上を目指すアスリートの育成や体力の維持・増進等に
ついて、スポーツ栄養マネジメントの側面から支える専門職、
「公認スポーツ栄養士」に今、大きな関心が集まっています。
　「公認スポーツ栄養士」とは、公益財団法人 日本体育協会と
公益社団法人 日本栄養士会の共同認定資格で、これは世界で
も例を見ない、日本だけの取り組みであり、２つの専門領域が
交わることで実践的なスポーツ栄養指導が可能となる、非常に
理にかなったシステムです。2016年11月1日現在、全国で214
人が登録され、活躍しています。
　その「公認スポーツ栄養士」としての立場から、毎食バランス
よく食べなくてはいけない理由、アスリートの栄養摂取の考え
方、バランスのよい食事とは何か、睡眠と食事との関係、身体と
心のための良好なサイクルなどについて解説し、栄養管理の重
要性とともに牛乳の役割についても触れてみたいと思います。

主な略歴 ： 昭和40（1965）年生まれ。
実践女子大学卒業後、同大学院修了。
国立健康・栄養研究所研修生を経て東
海大学大学院医学研究科を修了し、博士

（医学）を取得。平成12（2000）年より
国立鹿屋体育大学助教授を経て、平成15（2003）年から神
奈川県立保健福祉大学栄養学科准教授、平成21（2009）年
４月より現職。
全日本女子ソフトボール代表チーム（2008年9月まで）、マツダ
株式会社陸上競技部、日立ソフトボール部、京都産業大学陸
上競技部中・長距離ブロック、横須賀市立横須賀総合高校野
球部などのトップアスリートから、ジュニアアスリートまで、多数の
スポーツ現場で栄養サポートや指導を行うほか、公益財団法人 
日本体育協会、公益社団法人 日本プロゴルフ協会、一般社
団法人 日本女子プロゴルフ協会、スポーツ医科学センターが
実施する講演などを全国で行っている。また、公益社団法人 日
本栄養士会理事、NPO法人 日本スポーツ栄養学前会長、厚
生労働省「運動基準・運動指針の改定に関する検討会」構成
員、独立行政法人 日本スポーツ振興センター「平成22年度児
童生徒の食事状況等調査委員会」などの委員長も務め、健康
増進やメタボリックシンドロームの予防・改善、子どもの発育・発
達についても、積極的に研究や指導を行っている。

　アスリートの栄養摂取における課題を
　スポーツ栄養学に基づき解決

　運動によって身体活動量が増えれば、その分、たくさ

ん食べる必要があります。しかし、身体活動量が過剰に

なると、胃の容量には限界があるので、「運動した分だけ

食べる」ということが成り立たなくなります。さらに、運

動をすると交感神経が優位になり、副交感神経の活性は

下がりますが、この状態では消化吸収の効率は低下しま

す。しかも、運動をすればするほど、こうした消化吸収の

効率が低下している時間が長くなってしまいます。
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　このように、身体活動量に応じてエネルギーや栄養

素の摂取量を増やさなければいけないのにそれができ

ないというギャップを、スポーツ栄養学に基づく栄養管

理で解決するのが「公認スポーツ栄養士」の大きな役割

のひとつです。

　たとえば、激しいトレーニング後には、失われたエネル

ギーの補てんを優先する必要があります。エネルギーの

補給を優先することで、野菜や海草などの摂取が少なく

なった場合には、ビタミンやミネラルをサプリメントで補

充することもあります。エネルギー摂取量が必要量に満

たされない状態が続くと、期待しているトレーニングの効

～スポーツにおける栄養管理の
重要性と牛乳の役割～



2

果が得られず、“世界レベルで戦うことができる選手”とは

なりません。

　しかも、単にエネルギーの摂取量を増やすということ

ではなく、その人の運動量やトレーニング内容、さらに

消化吸収面での特徴を考え、糖質や脂質、ビタミン、ミ

ネラルの摂り方、適正量などについて指導・管理するの

が「公認スポーツ栄養士」の重要な仕事です。管理栄養

士や栄養士は、「バランスよく食べなさい」といいます

が、このように「何をどのくらい食べればよいか」は人に

よって異なります。そこをしっかり見極める必要がある

のです。

　新陳代謝に必要なエネルギーや栄養素を
　毎食バランスよく食べて常に用意　

　体は、体内いたるところで常に新陳代謝をして老朽化

した部分を作り替えています。そのため、作り替えに必要

となる“材料”を常に用意する必要があります。毎食バラ

ンスよく食べなくてはいけない理由を、たとえ話で説明

しましょう。

　たとえば、上腕二頭筋という力こぶの筋肉が10階建

てのビル100棟でできていると考えてください。その１

棟が今日の午後、古くなったから作り替えることになりま

した。その作り替えは、解体工事から始まります。この解

体工事には、それを行うエネルギー源として糖や脂質が

必要です。また、エネルギー代謝のためにはビタミンＢ群

も必要です。

　解体工事が終わったら、改めて10階建てのビルを建

てないといけません。その時にコンクリートに当たるも

のがタンパク質だとします。解体されたコンクリート（タ

ンパク質が分解されたアミノ酸）の約70％はリサイクル

されますので、残りの30％を補てんする必要があります

が、これを食事で補てんすることになります。建て替え時

にもエネルギーが必要ですが、その合成にはビタミンも

必要です。また、鉄骨になったり、接合したりするビタミン

やミネラルも必要となります。

　このように、必要な栄養素が全部そろっていないと、

私たちは10階建てのビルを建て替えることができませ

ん。たとえば昼食を欠食したとすると、８階までは建てら

れるが、あとの９、10階の部分を建てることができない

ということが起こってしまうのです。これが毎食バランス

よく食べなくてはいけない理由です。

　スポーツ栄養の世界では、選手たちに「夏場に絶対に

痩せない」ように指導します。夏の暑さで食べる量が減っ

て痩せると、10階建てを作り替えたくても９階までしか

作れなくなります。最初は、体が軽くなり動きがよくなっ

たと選手は感じますが、2カ月後に全部が９階建てになっ

てしまい、その体で勝負しないといけなくなりますので、

秋のシーズンを棒に振ることにもなりかねないのです。

バランスよく食べるということは、「シーズンを通してバ

ランスよく」という視点から考えることも重要なのです。

　どのような食品を食べるか、どのように
　自分の適正量を食べるかがポイント　

　ところで、筋肉は、運動負荷に応じて形成されます。そ

れを考慮すると、アスリートの場合、タンパク質につい

ては体重１kgあたり、持久性のトレーニングをする人で

1.2～1.4g、筋トレを激しく行う人で1.4～1.7gが摂

取量の目安となります。つまり、２gを超えると過剰摂取

になってしまうということです。

　エネルギーの摂取量（kcal）については、推定安静時代

謝量に、生活やスポーツで消費されるエネルギー量を加算

したものが目安になります。

　こうしたことを踏まえると、「バランスのよい食事」につ

いて考える時には、「どのような食品を食べるのか」（食事

構成と食材）と、「どのように自分の適正量を食べるのか」

ということが重要となります。
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　エネルギー消費量を予測して食べるのは
　不可能だから体重の変化を元に判断

　

　エネルギー消費量はたとえば、身体活動や温度など

の環境、喜怒哀楽といった心理面、消化吸収などに影響

されますので、これらを完全に予測して食べる（エネル

ギーを摂取する）ことは不可能です。毎朝、排尿後に、体

重測定を行い、その変化に応じてエネルギー摂取量を

判断して行くことになります。

　運動選手の場合、そのコントロールがうまくいかず、

エネルギーの摂取量が低くなると、その状態で体を維

持しようとするようになります。当然、不足したエネル

ギー分のしわ寄せとして、貧血を起こしたり、女性では

無月経になったり、疲労骨折を繰り返すようになったり

します。これらの症状は、鉄分やカルシウムが不足して

いるのではなく、エネルギー不足が原因となっているこ

とも往々にしてあるということです。それを“見破る”の

がスポーツ栄養です。

 
　バランスのよい食事とは、主菜、副菜2品、
　主食、牛乳・乳製品、果物で構成　

　バランスのよい食事とは、主菜、副菜2品、主食、牛

乳・乳製品、果物で構成されているものを指します。

　 特にアスリートの 場 合 、食 事バランスをよくするた

めに、必ず牛乳や乳製品を毎食付けるように指導して

います。その必要性と効果については、日本体育協会

の「スポーツ食 育プロジェクト」における研 究で裏 付

けが取れています。牛乳の場合は、１食あたりコップ１

杯（200ml）が目安です。牛乳以外でもヨーグルトや

チーズなど、いろいろな乳製品を取り入れることで習慣

化しやすくなります。

　また、忙しくてバランスよく構成された食事を作るの

が難しい場合、酢豚やカレーライス、クリームシチューな

ど複数の食品・食材が混合したものであれば、バランスよ

く食べるのが楽になります。たとえば、副菜は2品ないと

いけないがカレーライスであれば、カレーの中に１品入っ

ているので、サイドメニューにサラダを付けて、牛乳と果

物を添えればバランスよい食事になります。
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　朝食でタンパク質を摂取し、睡眠を中心
　とした生活リズムを崩さないことが重要

　人は、起床して朝の光を浴びると、そこから13～15

時間後に、睡眠ホルモンとも呼ばれるメラトニンが脳内

に分泌され、徐々にその分泌量が増加して眠りに就くよ

うになります。朝７時に起床すれば、夜９時くらいに寝る

のは自然の摂理にかなった正しいことです。

　また、睡眠との関係で朝ごはんをしっかり食べること

は重要で、それは、午前中に動くエネルギーを得るため

だけではありません。朝食では、タンパク質を摂ること

が重要です。朝から肉類を食べるのが難しくても、牛乳・

乳製品を摂ればタンパク質は摂取できます。そのタン

パク質が分解されて20種類あるうちのトリプトファン

というアミノ酸が主原料になって日中にセロトニンが、

夜はメラトニンが、脳内で分泌されます。

　セロトニンが不足すると心のバランスが乱れたりやる

気が低下したりします。さらに、このセロトニンは、メラ

トニンの分泌も促進しますので、セロトニンが日中に出

れば、仕事も豊かにできて、眠りの質もよくなります。つ

まり、夜の良好な睡眠は、朝のごはんから始まっている

のです。

　睡眠を中心とした生活リズムを考える場合、寝る１時

間前に白い蛍光灯の光やパソコンやスマホなどから発

生する光は浴びないようにすべきです。それらの光を浴

びると、メラトニンの合成が抑制され睡眠の質が落ちて

しまうからです。

　このように、朝は早く起きて光を浴び、朝食をしっかり

食べること。朝食には牛乳・乳製品を入れてタンパク源

を１つでも摂ること。昼間は、勉強・運動・仕事を疲れるま

で行い、昼食・夕食もしっかり食べること。夜は早目に寝

る準備をして10時までには寝ること。このような、朝、

昼、夜のサイクルを、毎日乱れることなく過ごすことが、

一生にわたり、身心を健康に保つためには重要です。




