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07 高校生アスリートの実態
11 競技別運動量

12 運動量に見合った“賢い”食事術
13 補食の重要性を知ろう
15 サプリメントとの活用法

18 タイムテーブルマネジメント
21 ビュッフェ形式の食事のとり方

23 お悩み別食事例
―６つの悩み、解決のポイント―

24 ① 筋肉がつきにくい

25 ②スタミナがもたない

26 ③体重が落ちない
27 ④疲労がとれない
28 ⑤ケガが多い

(オーバートレーニング気味)
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アスリートのコンディショニングとは？

最高のパフォーマンスを発揮するために実践する
「健康管理を含むカラダの調整のすべて」

「運動」 「栄養」 「休養」 の
３本柱が基本

ケガの予防・競技力の
向上が可能に

アスリートのコンディショニング
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自分でコンディションを整えるために①

環境の変化を知る

アスリートのコンディショニング
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必要エネルギーを知る

自分でコンディションを整えるために②

アスリートのコンディショニング

＜一般的な必要エネルギー＞
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＜アスリートの必要エネルギー＞

必要エネルギーを知る

自分でコンディションを整えるために②

アスリートのコンディショニング
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高校生アスリートの実態

Ｑ.普段の生活について当てはまるものは？

夜遅くまで
頑張ってしまう
高校生
アスリートが
多い

アンケート
「生活実態調査

〈高校生アスリート２００人〉」
※2018年実施
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高校生アスリートの実態

Ｑ.カラダづくりやフィジカルケア・メンタルケアで悩んでいることは

疲労や
柔軟性に
悩みを
抱えている
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高校生アスリートの実態

Ｑ. １週間で朝食を食べる頻度は？

８割がほぼ毎日
朝食を食べている
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高校生アスリートの実態

Ｑ. １日当たりの食事回数は？

半数近い人が
１日３回未満の食
事
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競技別運動量

【男子】 【女子】

必要なエネルギー量は競技によって異なる
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時期別運動量［運動量に見合った“賢い”食事術］

• 試合期に酷使した心身の疲労回復→ビタミン・ミネラルの摂
取、腸内環境の改善

• 脂質の取りすぎに注意しながらバランスの良い食生活を意識

• 体づくりの時期→糖質、タンパク質、ビタミンＣ・Ｂ・Ｄ、ミネラル
を積極的に摂取

• １日３食をしっかり摂る
• 内臓に負担を掛けないよう高タンパク食品がオススメ
• スタミナ切れを防ぐためビタミンB群を積極的に摂取


