
ミニバス選手のための
最強栄養術！

～強いカラダと最高のパフォーマンスを育む食事のヒント～

栄養サポート 美らツネ
管理栄養士 野嵩 正恒

ちゅ



オープニング

「成功」とは自分のベストをつくし、自分がなり得る最高の自分
を目指し続けたと自ら思える心の平静を持てることである

出典：NEWS PICKS 2015/7/28 UCLA伝説の名将の教え – Pyramid of Success https://newspicks.com/news/1081773/body/



オープニング

なぜ今、スポーツ栄養が必要なのか？

1．身体の成長期:
骨や筋肉が急成長する大切な時期

2．運動量の増加:
ミニバスは運動量が多く、消費エネルギーも大きい

3．怪我の予防と回復:
適切な栄養摂取は、怪我の予防や疲労回復を早める

4．パフォーマンスの向上:
エネルギー源となるぶどう糖を安定供給できる

食べることもトレーニング！
1．身体の成長期:

骨や筋肉が急成長する大切な時期

2．運動量の増加:
ミニバスは運動量が多く、消費エネルギーも大きい

3．怪我の予防と回復:
適切な栄養摂取は、怪我の予防や疲労回復を早める

4．パフォーマンスの向上:
エネルギー源となるぶどう糖を安定供給できる



オープニング

今日持ち帰ってほしいこと

成長期に「今しかできない体づくり」がある

食事は「ガンバる選手の応援団」である

家族やチームで「気軽に」食に取り組めるヒント

• 成長期に「今しかできない体づくり」がある

• 食事は「ガンバる選手の応援団」である

• 家族やチームで「気軽に」食に取り組めるヒント

今日持ち帰ってほしいこと



小学生アスリートの身体の特徴

子どもと大人の栄養ニーズ

生命を維持するために必要とされる
最低限のエネルギー



小学生アスリートの身体の特徴

出典 ：株式会社Ultimate Life https://shop.grong.jp/blogs/column/protein-replacement-lifestyle/

子どもと大人の栄養ニーズ



小学生アスリートの身体の特徴

子どもと大人の栄養ニーズ

En(kcal）
身体活動
レベルⅡ

Pro（g）
推奨量

Ca（mg）
推奨量

Fe（mg）
推奨量

10~11歳 2,250 45 700 8.5

12~14歳 2,600 60 1,000 10.0
30～64歳 ≑2,650 65 750 7.5

En(kcal）
身体活動
レベルⅡ

Pro（g）
推奨量

Ca（mg）
推奨量

Fe（mg）
推奨量

2,100 50 750 12.0

2,400 55 800 12.0
≑2,000 50 650 10.5～11.0

『成長』という人生で最も活発な体づくりの時期にあるミニバスの選手

体が小さいにも関わらず、大人顔負け、
あるいは、それ以上の栄養を必要としている



ゆえに、この時期の食事は、まさに『今しかできない
体づくり』と『最高のパフォーマンス』を両立させ

るための、最も重要な土台となる

小学生アスリートの身体の特徴

「体づくり」と「パフォーマンス向上」
の両立とは？

ゆえに、この時期の食事は、まさに『今しかできない
体づくり』と『最高のパフォーマンス』を両立させ

るための、最も重要な『土台』となる

「体づくり」と「パフォーマンス向上」
の両立とは？



スポーツ栄養の基本

三大栄養素の役割

出典 ：産経新聞社 ラムネ菓子の魅力（２）主成分が脳のエネルギー源 2018/3/12 08:55
 https://www.sankei.com/article/20180312-CW24T2K2L5POBLLLHU6KDBTXRY/

• 炭水化物が分解されると？
ぶどう糖が生まれる

• 体の主要なエネルギー源

ある意味 脳は偏食



スポーツ栄養の基本

三大栄養素の役割



脂質１g

スポーツ栄養の基本

三大栄養素の役割

炭水化物１g



スポーツ栄養の基本

水になじむ

水になじむ

水をはじく

出典 ：ナチュラルクリニック代々木 クリニックニュース 2018.05.21更新  https://www.natural-c.com/blog/2018/05/post-139-589940.html

三大栄養素の役割



スポーツ栄養の基本

三大栄養素の役割

人参を食べた場合の血中βカロテン量

出典 ：日清オイリオ 油に関するQ＆A https://www.nisshin-oillio.com/oil/qa/qa06.html



スポーツ栄養の基本

三大栄養素の役割



スポーツ栄養の基本

三大栄養素の役割

1 cal (カロリー)とは

1gの水を1℃上昇させる

のに必要な熱量

1 kcal (キロカロリー)とは

1kgの水を1℃上昇させる

のに必要な熱量



スポーツ栄養の基本

三大栄養素の役割 0.25 kcal



スポーツ栄養の基本

三大栄養素の役割

20℃

24 kcal

100℃

300ml300ml

100℃

24 kcal



スポーツ栄養の基本

三大栄養素の役割

恒温動物恒温動物

体重 50 kg体重 50 kg

体温 36.0 ℃体温 36.0 ℃

体温 35.0 ℃体温 35.0 ℃

41.5 kcal41.5 kcal



スポーツ栄養の基本

ビタミン・ミネラルの必要性



スポーツ栄養の基本

ビタミン・ミネラルの必要性

五
大
栄
養
素

五
大
栄
養
素



出典：AJINOMOTO PARK 【特別インタビュー】世界のトップで戦い続けた選手が語る！『食事』とは？ 2017/06/14 https://park.ajinomoto.co.jp/magazine/107246/

スポーツ栄養の基本

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食



出典：独立行政法人 農畜産業振興機構 スポーツと糖質～アスリートの基本の食事～ https://www.alic.go.jp/joho-s/joho07_003153.html

スポーツ栄養の基本

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食



スポーツ栄養の基本

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食

出典：アストリション 【管理栄養士監修】アスリートの食事メニューで抑えるべき5つの基本 2019/06/20 https://athtrition.com/161101/



スポーツ栄養の基本

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食

出典：アストリション 【管理栄養士監修】アスリートの食事メニューで抑えるべき5つの基本 2019/06/20 https://athtrition.com/161101/



スポーツ栄養の基本

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食

出典：アストリション 【管理栄養士監修】アスリートの食事メニューで抑えるべき5つの基本 2019/06/20 https://athtrition.com/161101/



スポーツ栄養の基本

出典：Pinterest https://jp.pinterest.com/pin/848436017284036277/

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食



スポーツ栄養の基本

出典：Pinterest https://jp.pinterest.com/pin/848436017284036277/

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食



スポーツ栄養の基本

出典：Pinterest https://jp.pinterest.com/pin/848436017284036277/

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食



スポーツ栄養の基本

出典：エバラ おいしいレシピ https://www.ebarafoods.com/recipe/cla_theme/01/

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食



スポーツ栄養の基本

出典：エバラ おいしいレシピ https://www.ebarafoods.com/recipe/cla_theme/01/

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食



スポーツ栄養の基本

出典：エバラ おいしいレシピ https://www.ebarafoods.com/recipe/cla_theme/01/

スポーツ栄養の基本食スポーツ栄養の基本食



スポーツ栄養 と 健康のための栄養
なにが違うの？

出典 イラスト：一般社団法人日本スポーツ栄養協会 (SNDJ)より

タイミング別の食事戦略



スポーツ栄養 と 健康のための栄養

スポーツ栄養の定義

運動やスポーツをする人が、パフォーマンス向上や体づくり、
健康維持のために、「何を」「いつ」「どれだけ」「どのように」、
必要な栄養素を効率的に摂取・利用するかを考える分野

タイミング別の食事戦略



タイミング別の食事戦略

出典：ジェイネットストア 『勝つ子』と『負ける子』の試合前後の食事の違い 2018.08.28（更新 2019.02.13） https://jnet-store.com/no015



タイミング別の食事戦略

出典：ジェイネットストア 『勝つ子』と『負ける子』の試合前後の食事の違い 2018.08.28（更新 2019.02.13） https://jnet-store.com/no015

和食が大好きで栄養いっぱいの汁物は毎日飲む

肉も野菜もバランス良く食べる

おやつは栄養がある

自然食品

試合にむけて糖質多めのうどん

砂糖いっぱいの菓子パンは嫌いだから

ハチミツトースト

お風呂の後はアイス

漫画よみながらグミ

ポテチや揚げ物大好き

野菜は嫌いだからきゅうりだけ食べる

のど乾いた時は炭酸ジュース

帰宅したらすぐに菓子パン



タイミング別の食事戦略

出典：ジェイネットストア 『勝つ子』と『負ける子』の試合前後の食事の違い 2018.08.28（更新 2019.02.13） https://jnet-store.com/no015

消化の良いミートソース
大好物の生クリームたっぷり

カルボナーラ

パンで更に糖質を摂取

クエン酸で疲労回復とグリコーゲンUP

たらこでビタミンB1
おやつはおもち

気合いの力うどん

おやつはホクホクさつまいも

食後は

ケーキ

気合いのカツ丼



タイミング別の食事戦略

出典：ジェイネットストア 『勝つ子』と『負ける子』の試合前後の食事の違い 2018.08.28（更新 2019.02.13） https://jnet-store.com/no015

頑張るために糖質中心で消化されやすいもの 頑張るために朝ごはんは大盛りの
カレーライス

（３時間前までにとる）

小腹が空いたら試合の１時間前までにバナナやゼリー飲料

試合30分前は固形物とらない

試合前は炭酸ジュースとお菓子

小腹が空いたらクロワッサン



タイミング別の食事戦略

出典：ジェイネットストア 『勝つ子』と『負ける子』の試合前後の食事の違い 2018.08.28（更新 2019.02.13） https://jnet-store.com/no015

胃腸も疲れているから吸収しやすい

アミノ酸サプリメントがすき 大好きなグミやラムネ

試合後30分以内にたんぱく質と糖質で筋肉グリコーゲン合成

食べやすく持ちはこべる糖質

栄養フルコース型のご飯で疲労回と糖身体づくり

レモン味の炭酸ジュース
でビタミンＣ

試合後疲れたから大好きなお菓子と炭酸でリフレッシュ

ハンバーガーとポテトで野菜補給

大好きなファーストフードでHAPPY疲労回復



タイミング別の食事戦略

出典：ジェイネットストア 『勝つ子』と『負ける子』の試合前後の食事の違い 2018.08.28（更新 2019.02.13） https://jnet-store.com/no015



タイミング別の食事戦略タイミング別の食事戦略

試合間のスナックタイム試合間のスナックタイム



タイミング別の食事戦略タイミング別の食事戦略

試合間のスナックタイム試合間のスナックタイム



タイミング別の食事戦略タイミング別の食事戦略

ス
ナ
ッ
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タ
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ム
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デ
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ム

コンビニでそろえる



タイミング別の食事戦略

水は命の源



タイミング別の食事戦略

出典：大塚製薬 ブカツのミカタ Vol.001 水分補給とは、水を飲むことではない https://pocarisweat.jp/action/bukatsu-mikata/hydration/report1/

運動中の水分補給（何を･いつ･どれだけ･どのように）



タイミング別の食事戦略

出典：大塚製薬 ブカツのミカタ Vol.001 水分補給とは、水を飲むことではない https://pocarisweat.jp/action/bukatsu-mikata/hydration/report1/

運動中の水分補給（何を･いつ･どれだけ･どのように）



タイミング別の食事戦略

出典：大塚製薬 ブカツのミカタ Vol.001 水分補給とは、水を飲むことではない https://pocarisweat.jp/action/bukatsu-mikata/hydration/report1/

運動中の水分補給（何を･いつ･どれだけ･どのように）



タイミング別の食事戦略

出典：大塚製薬 ブカツのミカタ Vol.001 水分補給とは、水を飲むことではない https://pocarisweat.jp/action/bukatsu-mikata/hydration/report1/

運動中の水分補給（何を･いつ･どれだけ･どのように）



ブランド名
（100mlあたり）

糖質濃度 塩分濃度 ナトリウム量

理想の濃度 4～8％ 0.1～0.2% 40～80mg

ポカリスエット 約 6.2％ 約 0.12% 約 49mg

アクエリアス 約 4.6％ 約 0.1% 約 40mg

グリーンDA・KA・RA 約 4.7％ 約 0.1% 約 40mg

タイミング別の食事戦略

出典：大塚製薬 ブカツのミカタ Vol.001 水分補給とは、水を飲むことではない https://pocarisweat.jp/action/bukatsu-mikata/hydration/report1/

運動中の水分補給（何を･いつ･どれだけ･どのように）



タイミング別の食事戦略

出典：（株）e健康ショップ コラム 2015.9.11更新 Vol.21 スポーツをする時の食事 https://www.ekenkoshop.jp/column/021/

運動中の水分補給（何を･いつ･どれだけ･どのように）



タイミング別の食事戦略

運動中の水分補給（何を･いつ･どれだけ･どのように）

出典：C-I Baseball 【リカバリー】野球選手における水分補給 1月 30, 2023 https://c-ibaseball.com/baseball_recovery_water/



タイミング別の食事戦略

出典：サーモス サーモス 5-15℃ PROJECT https://www.thermos.jp/product/bottle/5-15project.html

運動中の水分補給（何を･いつ･どれだけ･どのように）
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タイミング別の食事戦略

出典：サーモス サーモス 5-15℃ PROJECT https://www.thermos.jp/product/bottle/5-15project.html

運動中の水分補給（何を･いつ･どれだけ･どのように）
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最適な温度で飲みつづけるコツ！



タイミング別の食事戦略

出典：サーモス サーモス 5-15℃ PROJECT https://www.thermos.jp/product/bottle/5-15project.html

運動中の水分補給（何を･いつ･どれだけ･どのように）
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最適な温度で飲みつづけるコツ！



実践につながるポイント

保護者向けの献立ヒント

⇒なぜ「副菜」が一番大変なの？

・主菜に加え、もう一品、二品
ε-(´Д` 時間や手間がかかる

・複数の調理工程、 (´Д｀)=3
後片付け、洗い物も増える



実践につながるポイント

保護者向けの献立ヒント

⇒なぜ「副菜」が一番大変なの？

・レパートリーが少なく、毎回
同じ野菜 (´Д｀)=3

・子どもが野菜を食べてくれない
ε-(´Д`



実践につながるポイント

保護者向けの献立ヒント



実践につながるポイント

保護者向けの献立ヒント



実践につながるポイント

保護者向けの献立ヒント



実践につながるポイント

チームで考える！喜ばれる差し入れアイデア集

個包装

常温保存

手軽に

ア
レ
ル
ギ
ー

食
べ
慣
れ
な
い



試合前

実践につながるポイント チームで考える！喜ばれる差し入れアイデア集



試合間

実践につながるポイント チームで考える！喜ばれる差し入れアイデア集



試合後

実践につながるポイント チームで考える！喜ばれる差し入れアイデア集



試合前

実践につながるポイント 大容量で安価なチーム差し入れアイデア集



試合間

実践につながるポイント 大容量で安価なチーム差し入れアイデア集



試合後

実践につながるポイント 大容量で安価なチーム差し入れアイデア集



身体面・健康面の悩み

Q1：練習後の疲労回復を早める食事は

A1：練習後の30分以内に糖質とたんぱく質をセット
で摂る「おにぎり＋牛乳」など

・消費したエネルギーを素早く補給し
・傷ついた筋肉の修復を助ける

管理栄養士が答える！ミニバス保護者のよくある悩みQ&A



身体面・健康面の悩み

Q2：身長を伸ばすために、意識して摂る栄養は何

A2：骨や筋肉の材料となるたんぱく質と、
骨を強くするカルシウムを摂る

・たんぱく質：肉、魚、卵、大豆製品など
・カルシウム：牛乳、小魚、小松菜など

管理栄養士が答える！ミニバス保護者のよくある悩みQ&A



時間管理の悩み

Q3：忙しい平日、バランス良い食事はどうできる

A3：下味冷凍や作り置き、ワンプレートごはんや
具だくさん汁物を活用する

・手間をかけずに栄養バランスを整えられる

管理栄養士が答える！ミニバス保護者のよくある悩みQ&A



試合前後の食事・補食の悩み

Q4：試合前には何をどのくらい食べさせれば良い

A4：試合の2～3時間前 消化の良い糖質を
中心としたに食事を摂る

・具体的には、おにぎりやうどん、パンなど

管理栄養士が答える！ミニバス保護者のよくある悩みQ&A



試合前後の食事・補食の悩み

Q5：試合中に持っていくのに、
コンビニで買えるおすすめの補食は

A5：
試合間（次の試合へのエネルギー補給）：
 おにぎり（塩むすび・梅）、バナナ、ゼリー飲料、カステラなど

試合後（疲労回復）： 
おにぎり＋牛乳、プロテインバー、ゆで卵、サラダチキンなど

管理栄養士が答える！ミニバス保護者のよくある悩みQ&A



試合前後の食事・補食の悩み

Q6：暑い日の試合で、脱水や熱中症を防ぐには

A6：
こまめな水分補給： 
「のどが渇く前に」少量ずつ頻繁に飲むことを徹底

塩分も一緒に：
 汗と一緒に失われる塩分（ナトリウム）を補給する

・スポーツドリンクや塩タブレットなど活用

管理栄養士が答える！ミニバス保護者のよくある悩みQ&A



まとめ

今日からできるアクションの提案

ミニバス選手のための最強栄養術！
～強いカラダと最高のパフォーマンスを育む食事のヒント～

今、スポーツ栄養が必要な理由
成長期 運動量の増加 怪我の予防と回復 パフォーマンスの向上

3つのアクション

1．毎日の食事を「栄養フルコース型」に！

2．試合前後の「補食」を戦略的に！

3．「水分補給」の意識を変える！



まとめ

ご清聴ありがとうございました！

本日の内容が、皆様とミニバス選手のお子さんの
サポートに繋がることを願っています。
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