
ミニバス選手の
成長を守るスポーツ栄養

～パフォーマンス・心身の発育・コンディショニングのすべて～

参 照：親子で学ぶスポーツ栄養（第2班）
出版社：八千代出版
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出典：CLSベーリング PIDってどんな病気？＞どうして発症するの？
https://pid-patients.csl-info.com/pid/onset.html



出典：小児看護学・小児期の栄養
2025年5月 / 栄養管理部管理栄養士小師優子
https://www.clg.niigata-u.ac.jp/~sumi/rabo/2025nut.pdf
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スポーツ栄養の基本食

出典：AJINOMOTO CO., INC. All rights reserved. 衛藤昂選手の「勝ち飯®」～食事編～ https://sports.ajinomoto.co.jp/topics/04/post_35.html
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鶏から揚げ（2人前）

飯（250g）

参考：資料：国立スポーツ科学センター・スポーツ科学研究部栄養グループ

主食、主菜、副菜、果物、乳製品をそろえることで、栄養バランスがよくなる



0

50

100

150

200

250
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オレンジ（3切）

牛乳（1杯）

五目ひじき（1人前）

ほうれん草お浸し（1人前）

鶏から揚げ（1人前）

飯（250g）

参考：資料：国立スポーツ科学センター・スポーツ科学研究部栄養グループ

主食、主菜、副菜、果物、乳製品をそろえることで、栄養バランスがよくなる
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納豆（1人前）

飯（250g）

参考：資料：国立スポーツ科学センター・スポーツ科学研究部栄養グループ

ある日の朝食①
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グレープフルーツジュース（200ml）

牛乳（1杯）

卵（1個）

納豆（1人前）

飯（250g）

参考：資料：国立スポーツ科学センター・スポーツ科学研究部栄養グループ

ある日の朝食①→改善例
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コーラ（200ml）

マーガリン（1食分）

食パン（1枚）

参考：資料：国立スポーツ科学センター・スポーツ科学研究部栄養グループ

ある日の朝食②
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バナナ（1本）

グレープフルーツジュース（200ml）

牛乳（1杯）

卵（1個）

食パン（3枚）

参考：資料：国立スポーツ科学センター・スポーツ科学研究部栄養グループ

ある日の朝食②→改善例



スポーツ栄養の基本食

出典：AJINOMOTO CO., INC. All rights reserved. 衛藤昂選手の「勝ち飯®」～食事編～ https://sports.ajinomoto.co.jp/topics/04/post_35.html
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主食は「エネルギー源」であり「栄養の土台」



必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？

日本人の食事摂取基準2020年版



必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？
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必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？

出典：NPO法人食生態学実践フォーラムHP

１食に必要なエネルギー量（kcal）

お弁当箱の容量（ml）

１食に必要なエネルギー量（kcal）

お弁当箱の容量（ml）



必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？

出典：株式会社日本文芸社 SPORTS LAB / 胃には、どれくらいの量を入れられるの？
【解剖学の話】（2021年12月23日） https://love-spo.com/article/kaibougaku23/



必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？

解決策①：朝食を絶対に抜かない

出典：小児看護学・小児期の栄養
2025年5月 / 栄養管理部管理栄養士小師優子
https://www.clg.niigata-u.ac.jp/~sumi/rabo/2025nut.pdf

朝ごはんを食べないことがある小・中学生の割合

文部科学省「平成24年度全国学力・学習状況調査」より



必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？

解決策①：朝食を絶対に抜かない

出典：小児看護学・小児期の栄養
2025年5月 / 栄養管理部管理栄養士小師優子
https://www.clg.niigata-u.ac.jp/~sumi/rabo/2025nut.pdf

朝食欠食率の年次推移

食習慣を身に付ける幼児期、小児期の
朝食欠食率は、上昇している。



必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？

解決策①：朝食を絶対に抜かない

出典：小児看護学・小児期の栄養
2025年5月 / 栄養管理部管理栄養士小師優子
https://www.clg.niigata-u.ac.jp/~sumi/rabo/2025nut.pdf

朝食欠食は「体力」にも「学力」に影響する。



必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？

解決策②：間食（捕食）を活用する

胃の容量が小さい子どもは、間食（捕食）が必要。



必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？

解決策③：エネルギー密度の高いものを選ぶ



必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？

解決策③：エネルギー密度の高いものを選ぶ

出典：ヘルシーネットワークナビ＞腎臓病について
https://www.healthynetwork.co.jp/navi/byouki-column/jinzou/jinzou004/



必要なエネルギーと胃の容量のギャップ、どう埋める？

解決策③：エネルギー密度の高いものを選ぶ

出典：日本メディカルニュートリション協議会＞食事療法（腎臓）＞十分なエネルギーの確保
https://kidney.medicalnutrition.jp/energy.php



出典：味の素株式会社 糖質の摂取（グリコーゲンローディング）と資質の役割
https://sports-science.ajinomoto.co.jp/meal-nutrition-02-02/

エネルギーの源 ！炭水化物の重要性とグリコーゲン回復



出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.70図6高炭水化物職の摂食による筋肉グリコーゲンの回復

エネルギーの源 ！炭水化物の重要性とグリコーゲン回復



エネルギーの源 ！炭水化物の重要性とグリコーゲン回復

運動後：体重1kg→炭水化物1g
アスリートでは、1日・体重1kgあたり炭水化物6g/日 以上を必要とする



賢いたんぱく質の摂り方 〜量より質と組み合わせ〜

出典：大塚製薬 栄養＞カラダを構成するタンパク質
https://www.otsuka.co.jp/nutraceutical/about/nutrition/sports-nutrition/essential-nutrients/proteins.html



賢いたんぱく質の摂り方 〜量より質と組み合わせ〜
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賢いたんぱく質の摂り方 〜量より質と組み合わせ〜
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賢いたんぱく質の摂り方 〜量より質と組み合わせ〜

出典：国立長寿医療研究センター良質なたんぱく質とは？（2）～食事ごとのたんぱく質摂取と筋肉量～



賢いたんぱく質の摂り方 〜量より質と組み合わせ〜

アミノ酸スコア100
（ヒトの必要量）

アミノ酸スコア65



賢いたんぱく質の摂り方 〜量より質と組み合わせ〜

出典：マルトモ株式会社 毎日の食卓にプラスするだけ！かつお節で「アミノ酸スコア」アップ
2026年04月01日 https://www.marutomo.co.jp/dashipedia/archives/194



賢いたんぱく質の摂り方 〜量より質と組み合わせ〜

出典：大塚製薬 栄養＞カラダを構成するタンパク質
https://www.otsuka.co.jp/nutraceutical/about/nutrition/sports-nutrition/essential-nutrients/proteins.html



賢いたんぱく質の摂り方 〜量より質と組み合わせ〜

（Levenhagen DK et al., 2001）



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方

出典：エリアネット株式会社 水と体の関係 2023年8月29日 https://areanet.ne.jp//



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方

出典：株式会社大塚製薬工場 脱水とは、カラダから水と電解質（塩分など）を失うこと
https://www.os-1.jp/dehydration_heatstroke/dehydration_heatstroke01/



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方

運動中にかいた汗の量（体重減少量）をはかってみよう！

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.30ワーク1運動中にかく汗の量をはかってみよう！

運動の前に行うこと

①
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③

35,000g

800g

運動の後に行うこと（運動前と同じような服に着がえる）

④

⑤

⑥

34,000g

100g



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方

運動中にかいた汗の量（体重減少量）をはかってみよう！

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.30ワーク1運動中にかく汗の量をはかってみよう！

運動の前に行うこと
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35,000g

800g

運動の後に行うこと（運動前と同じような服に着がえる）
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100g
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-
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沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方

出典：MUGEN BIONIC株式会社 https://spocolla.jp/gazelle/

塩が必要な理由



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方

出典：大塚製薬 熱中症からカラダを守ろう＞効率的な水分補給
https://www.otsuka.co.jp/health-and-illness/heat-disorders/replenish/

塩が必要な理由



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方 塩が必要な理由

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.76-77 “塩が必要な理由”よりGeminiにて画像生成



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方 炭水化物（糖質）が必要な理由

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.77 “炭水化物（糖質）が必要な理由”よりGeminiにて画像生成



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方 炭水化物（糖質）が必要な理由

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.77 “炭水化物（糖質）が必要な理由”よりGeminiにて画像生成



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方 炭水化物（糖質）が必要な理由

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.77 “炭水化物（糖質）が必要な理由”よりGeminiにて画像生成



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方

出典：大塚製薬 熱中症からカラダを守ろう＞効率的な水分補給
https://www.otsuka.co.jp/health-and-illness/heat-disorders/replenish/

炭水化物（糖質）が必要な理由

４．Carbを含む飲料が推奨される理由
（水分吸収の促進）



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方



沖縄の暑さを乗り切る！水分補給の鉄則と自発的脱水の防ぎ方

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.77 “炭水化物（糖質）が必要な理由”よりGeminiにて画像生成



試合に勝つためのコンディショニング 〜試合前の食事戦略〜

出典：独立行政法人農畜産業振興機構 砂糖＞話題＞砂糖とスポーツ 2021年12月10日 https://www.alic.go.jp/joho-s/joho07_000608.html
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Bergstrǒm ら 1967

運動前の筋肉グリコーゲン（g/100g 筋肉）

運動前の筋肉グリコーゲン量が多いと
疲労困憊するまでの時間が延びる



試合に勝つためのコンディショニング 〜試合前の食事戦略〜



試合に勝つためのコンディショニング 〜試合前の食事戦略〜



試合に勝つためのコンディショニング 〜試合前の食事戦略〜

出典：株式会社アストリション スポーツ・運動中の水分補給に適した飲み物と飲み方
2025/12/03 https://athtrition.com/160703/



パフォーマンスを維持する 〜試合中の栄養・水分補給〜

出典：味の素株式会社 アラニンとプロリンの効果で糖質エネルギーを活用し、持久力とパフォーマンスを維持する
https://sports-science.ajinomoto.co.jp/knw05_alanine/



パフォーマンスを維持する 〜試合中の栄養・水分補給〜



パフォーマンスを維持する 〜試合中の栄養・水分補給〜

出典：株式会社アストリション スポーツ・運動中の水分補給に適した飲み物と飲み方
2025/12/03 https://athtrition.com/160703/



明日に疲れを残さない 〜試合後の速やかなリカバリー〜

出典：森永製菓株式会社 アスリートのリカバリーのための栄養補給とは？～炭水化物・タンパク質に着目～
公開日2020/8/19 更新日2025/12/8 https://www.morinaga.co.jp/protein/dietitiancolumns/detail/?id=5&category=support



明日に疲れを残さない 〜試合後の速やかなリカバリー〜

出典：Luc J. C. van Loon 氏らの著名な研究論文（2000年）



明日に疲れを残さない 〜試合後の速やかなリカバリー〜

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.80 “試合後”よりGeminiにて画像生成



明日に疲れを残さない 〜試合後の速やかなリカバリー〜

体重35kgの小学生運動後リカバリー食
炭水化物1.0-1.2g/kg・35.0-42.0g たんぱく質0.2-0.4g/kg・7.0-14.0g

①
鮭おにぎり1個100g
ゆで卵1個

Carb 37.2g
Pro 10.0g

②
カステラ2切
豆乳1P・200ml

Carb 46.0g
Pro 13.0g

③
バナナ中1本・100g
オレンジジュース200ml

Carb 44.5g
Pro 2.7g

④
あんぱん小ぶり1個・80g
ヨーグルト1カップ・100g

Carb 45.0g
Pro 10.0g



明日に疲れを残さない 〜試合後の速やかなリカバリー〜

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.80 “試合後”よりGeminiにて画像生成



明日に疲れを残さない 〜試合後の速やかなリカバリー〜

出典：森永製菓株式会社 運動後45分がプロテイン摂取のゴールデンタイム
https://www.morinaga.co.jp/protein/columns/detail/?id=26&category=performance

筋細胞の同化能力・経時変化

時間(分)



将来の健康とパフォーマンスを守る 〜貧血・骨密度・コンディショニングの課題〜

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.85 “鉄欠乏性貧血”よりGeminiにて画像生成

これらの構成成分であり、不足すると運動能力が低下する



将来の健康とパフォーマンスを守る 〜貧血・骨密度・コンディショニングの課題〜

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.85 “鉄欠乏性貧血”より図17をスキャン
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将来の健康とパフォーマンスを守る 〜貧血・骨密度・コンディショニングの課題〜

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.85 “鉄欠乏性貧血”よりGeminiにて画像生成

赤血球 アミノ酸

アミノ酸



将来の健康とパフォーマンスを守る 〜貧血・骨密度・コンディショニングの課題〜

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.86骨密度の低下”よりスキャン

1週間あたりの走行距離が長いほど骨のミネラルが少ない



将来の健康とパフォーマンスを守る 〜貧血・骨密度・コンディショニングの課題〜

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.86 “骨密度の低下”よりGeminiにて画像生成

骨の構造と鉄筋コンクリートの類似

骨の構造
鉄筋コンクリート

鉄筋の役割

セメントの役割



将来の健康とパフォーマンスを守る 〜貧血・骨密度・コンディショニングの課題〜

出典：親子で学ぶスポーツ栄養(第2版) p.85 “摂食障害”より表を作成

拒食症類似者と無月経の頻度

拒食症類似者の頻度（％） 無月経の頻度（％）

●女子アスリート

技術系 8.4 3.6

持久系 20.3 20.2

審美系 11.6 6.7

球技系 5.1 2.2

パワー系 5.3 2.6

●一般女子 3.2 1.4

無月経の女子選手は骨密度とエストロゲン濃度が低い

無月経ランナー 正常月経ランナー

腰椎骨密度(g/cm2) 1.12±0.04* 1.30±0.03

エストロゲン濃度(pg/ml) 38.58±7.03* 106.99±9.80

摂取エネルギー(kcal/d) 1622.7±145.1 1955.1±98.4

カルシウム摂取量(mg/d) 888±105 912±130
注）平均±標準誤差 *正常月経ランナーに対してp<0.01 (Drinkwaterら 1984)



将来の健康とパフォーマンスを守る 〜貧血・骨密度・コンディショニングの課題〜



まとめ 〜チーム全体で取り組む食育とコンディショニング〜

「食べる力」は未来の宝物 — チーム一丸となって子どもたちの夢を支えましょう！

1. 家庭とチームの連携

保護者と指導者がビジョンを共有する

孤立させず、日常の食事を温かく見守る

ジュニア期からの正しい食習慣の定着

2. 成長期を守る栄養戦略

主食・主菜・副菜がそろう基本の食事

胃の容量とエネルギー消費のギャップ対策

貧血・骨密度低下を防ぐ鉄分とカルシウム

3. 実践的コンディショニング

試合前・試合中・試合後の適切な栄養・水分

暑さに負けない自発的脱水の予防と補給

心身の健やかな発育とパフォーマンス向上
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