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ア
ス
リ
ー
ト
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

基
礎
体
力
を
向
上
さ
せ
て

疲
労
回
復
に
努
め
る

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
と
は
、
ア
ス
リ
ー
ト
が
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
」
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
基
礎
体
力
そ
の
も
の
を
向
上
さ
せ
る

だ
け
で
な
く
、
練
習
や
試
合
の
疲
れ
を
翌
日
に
持
ち
越

さ
な
い
こ
と
も
重
要
で
す
。

成
長
期
に
あ
る
高
校
生
が
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
を
健
康

に
保
つ
に
は
、「
運
動
」「
栄
養
」「
休
養
」
の
３
本
柱

が
基
本
で
、
そ
れ
は
ア
ス
リ
ー
ト
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

に
つ
い
て
も
一
緒
で
す
。
基
礎
体
力
を
身
に
つ
け
て
、

必
要
な
筋
肉
や
骨
を
つ
く
る
上
で
、「（
ト
レ
ー
ニ
ン
グ・

練
習
や
動
作
習
得
な
ど
の
）
フ
ィ
ジ
カ
ル
」「
正
し
い

食
生
活
」「（
ス
ト
レ
ス
軽
減
や
メ
ン
タ
ル
の
調
整
を
含

め
た
）
休
養
」
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

こ
の
３
要
素
を
し
っ
か
り
管
理
す
れ
ば
、
ケ
ガ
を
す

る
こ
と
な
く
、
競
技
力
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

休 養運 動

栄 養
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自
分
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
は

自
分
で
整
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
ろ
う

運
動
部
に
所
属
し
て
い
る
と
、
年
間
を
通
じ
て
さ
ま

ざ
ま
な
環
境
の
変
化
が
つ
き
も
の
で
す
（
図
１
）。
競

技
種
目
や
競
技
レ
ベ
ル
に
よ
っ
て
、
大
会
の
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
や
試
合
数
も
異
な
る
で
し
ょ
う
。
こ
の
こ
と

か
ら
も
、
そ
れ
ぞ
れ
の
競
技
特
性
や
レ
ベ
ル
に
合
っ
た

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
が
必
要
と
い
え
ま
す
。

試
合
で
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
た
め

に
は
、
日
頃
か
ら
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
能
力
が
カ

ギ
を
握
り
ま
す
。
そ
し
て
、
高
校
生
に
も
な
れ
ば
、
自

分
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
は
自
分
で
整
え
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
た
い
も
の
。
そ
の
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

ア
ス
リ
ー
ト
は
一
般
人
に
比
べ
て

必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
多
い

私
た
ち
が
１
日
に
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、「
基

礎
代
謝
」「
身
体
活
動
代
謝
」「
食
事
誘
発
性
熱
産
生
」

の
３
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
（
５
ペ
ー
ジ
囲
み
参
照
）。

成
長
期
の
高
校
生
は
、
成
人
に
比
べ
て
よ
り
多
く
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
で
す（
表
１
）。
そ
の
上
で
ア
ス
リ
ー

ト
の
場
合
は
筋
肉
量
が
多
い
た
め
、
基
礎
代
謝
も
高
く

図１　年間を通じた環境の変化（例）

※上記は一例です

春 夏

夏風邪・夏バテ花粉症

入学・進級
（環境の変化）

合宿
強化練習 新体制 合宿

カラダづくり

春季大会

選抜大会
県・ブロック大会

競技・エリアなど、それぞれの特性に合うコンディショニングが必要

夏季大会

高校総体
全国大会

秋季大会

国民体育大会

冬季大会

新人戦

環 

境

大 

会

インフルエンザ
風邪

秋 冬

熱中症
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な
り
ま
す
。
加
え
て
、
運
動
量
に
比
例
し
て
身
体
活
動

代
謝
も
高
く
、
運
動
を
し
な
い
高
校
生
よ
り
も
必
要
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
多
く
な
り
ま
す
。
ア
ス
リ
ー
ト
と
運

動
を
し
な
い
人
で
は
、
１
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
は

大
き
く
異
な
る
の
で
す
（
図
２
）。

必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
確
保
す
る
た
め
に
は
、
１

日
３
回
の
食
事
を
き
ち
ん
と
食
べ
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
必
要
量
を
満
た
せ
な
い
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
お
に
ぎ
り
や
栄
養
補
助

食
品
な
ど
の
補
食
（
間
食
）
を
う
ま
く
活
用
し
な
が
ら
、

何
を
い
つ
食
べ
る
か
正
し
く
理
解
す
る
こ
と
も
大
切
で

す
。

図２　トレーニングによる1日の総エネルギー消費量の構成の変化

性別 男性 女性
身体活動レベル 低い（Ⅰ） ふつう（Ⅱ） 高い（Ⅲ） 低い（Ⅰ） ふつう（Ⅱ） 高い（Ⅲ）
8～9（歳） 1,600 1,850 2,100 1,500 1,700 1,900
10～11（歳） 1,950 2,250 2,500 1,850 2,100 2,350
12～14（歳） 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700
15～17（歳） 2,500 2,850 3,150 2,050 2,300 2,550
18～29（歳） 2,300 2,650 3,050 1,650 1,950 2,200
30～49（歳） 2,300 2,650 3,050 1,750 2,000 2,300
50～69（歳） 2,100 2,450 2,800 1,650 1,900 2,200
70以上（歳） 1,850 2,200 2,500 1,500 1,750 2,000

出典：厚生労働省　日本人の食事摂取基準（2015年度版）

表1　推定エネルギー必要量（kcal/日）

◇基礎代謝
呼吸や発汗など、生命を維持す
るために消費する必要最小限
のエネルギー。

◇身体活動代謝
日常生活やスポーツ活動にお
いて、カラダを動かすために必
要なエネルギー。

◇食事誘発性熱産生
食事をとることで発生する熱。

1日に消費される

エネルギーの分類

身体活動レベル：【低い（Ⅰ）】生活の大部分が座位で、静的な活動が中心。【ふつう（Ⅱ）】座位中心だが、学校内での移動や立位での作業、
あるいは通学や家事、軽いスポーツなどのいずれかを含む。【高い（Ⅲ）】移動や立位での作業が多い、あるいは運動部活動やクラブ活動
など、活発な運動習慣がある。
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（人）
140
120
100
80
60
40
20
0

疲
労
に
悩
む

高
校
生
ア
ス
リ
ー
ト
た
ち

高
校
生
ア
ス
リ
ー
ト
を
対
象
に
、
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査

を
実
施
し
ま
し
た
（
大
製
薬
株
式
会
社

「
生
活
実
態
調
査
〈
高
校
生
ア
ス
リ
ー
ト

２
０
０
人
〉」，
２
０
１
８
）。

普
段
の
生
活
に
つ
い
て
当
て
は
ま
る
も

の
を
選
ん
で
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
回
答
数

が
最
も
多
か
っ
た
の
は
、「
寝
床
に
入
っ

て
も
ス
マ
ホ
や
Ｔ
Ｖ
を
見
る
こ
と
が
多

い
」で
、半
数
を
超
え
て
い
ま
し
た（
図
３
）。

こ
れ
は
一
般
の
高
校
生
も
同
じ
傾
向
に
あ

り
ま
す
。
同
様
に
、半
数
に
近
い
人
が「
朝

す
っ
き
り
起
き
ら
れ
な
い
」
と
答
え
ま
し

た
。
一
般
の
高
校
生
に
比
べ
て
、
唯
一
当

て
は
ま
る
と
答
え
た
人
が
多
か
っ
た
の
が
、

「
部
活
動
や
勉
強
が
忙
し
い
と
、
夜
遅
く

ま
で
頑
張
っ
て
し
ま
う
」
と
い
う
も
の
で

し
た
。

高
校
生
ア
ス
リ
ー
ト
の
実
態

寝
床
に
つ
い
て
か
ら
30
分
以
内
に

眠
る
こ
と
が
で
き
な
い

寝
床
に
入
っ
て
も
ス
マ
ホ
や

Ｔ
Ｖ
を
見
る
こ
と
が
多
い

朝
す
っ
き
り
起
き
ら
れ
な
い

や
る
べ
き
こ
と
を
最
後
ま
で
で
き
な
い

（
集
中
力
や
意
欲
が
続
か
な
い
）

朝
食
を
抜
く
こ
と
が
多
い

睡
眠
時
間
を
６
～
８
時
間

確
保
で
き
な
い
日
が
週
に
３
日
以
上
あ
る

当
て
は
ま
る
も
の
は
な
い

寝
つ
き
や
睡
眠
の
質
に
不
満
が
あ
る

夕
食
の
時
間
が
遅
い
、

ま
た
夜
食
を
と
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る

部
活
や
勉
強
が
忙
し
い
と
夜
遅
く
ま
で

頑
張
っ
て
し
ま
う
ほ
う
だ

休
日
に
寝
だ
め
を
す
る
こ
と
が
多
い

寝
て
い
る
と
き
、カ
ラ
ダ
に

痛
み
や
違
和
感
が
あ
る

電
車
の
中
や
休
憩
時
間
な
ど
、

す
き
あ
ら
ば
寝
て
し
ま
う

睡
眠
の
途
中
で
目
が
覚
め
る

（
夜
間
ま
た
は
早
朝
な
ど
）

図３　普段の生活について当てはまるもの
■ 高校生アスリート
■ 一般高校生

（人）
90
80
70
60
50
40
30
20
10
0

疲
労
が
抜
け
な
い

（
疲
れ
が
と
れ
な
い
）

カ
ラ
ダ
が
硬
い

（
柔
軟
性
が
な
い
）

や
る
気
が
出
な
い

ス
タ
ミ
ナ
が

も
た
な
い

肩
こ
り
や

腰
痛
が
あ
る

集
中
力
に
欠
け
る

（
ミ
ス
し
が
ち
な
ど
）

減
量
が

う
ま
く
い
か
な
い

筋
肉
が

つ
き
に
く
い

筋
肉
の
つ
き
方
が

望
ま
し
く
な
い

ケ
ガ
が
多
い

上
半
身
の
力
が
弱
い

下
半
身
の
力
が
弱
い

特
に
な
い

風
邪
を
引
き
や
す
い

増
量
が

う
ま
く
い
か
な
い

そ
の
他

図４　カラダづくりやフィジカルケア・メンタルケアで悩んでいること

夜遅くまで頑張ってしまう
高校生アスリートが多い

疲労や柔軟性に
悩みを抱えている
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ま
た
、
カ
ラ
ダ
づ
く
り
や
フ
ィ
ジ
カ
ル

ケ
ア
・
メ
ン
タ
ル
ケ
ア
に
つ
い
て
、
悩
ん

で
い
る
こ
と
で
最
も
多
か
っ
た
の
が
、「
疲

労
が
抜
け
な
い
」と
い
う
も
の
で
し
た（
図

４
）。カ
ラ
ダ
の
硬
さ
や
ス
タ
ミ
ナ
の
な
さ
、

腰
痛
や
肩
こ
り
に
悩
む
ア
ス
リ
ー
ト
も
約

３
割
は
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
さ

ら
に
、「
や
る
気
が
出
な
い
」「
集
中
力
に

欠
け
る
」
な
ど
、
メ
ン
タ
ル
に
関
連
す
る

悩
み
も
、
一
定
数
の
人
が
抱
え
て
い
ま
す
。

食
事
に
気
を
使
っ
て
い
る
け
ど

エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
の
可
能
性
大

食
事
に
つ
い
て
は
、
普
段
か
ら
気
を

使
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
１
日

３
回
の
食
事
を
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
る
割

合
が
多
く
、朝
食
に
つ
い
て
も
、毎
日
と
っ

て
い
る
高
校
生
ア
ス
リ
ー
ト
が
８
割
を
超

え
て
い
ま
し
た
（
図
５
）。

と
は
い
え
、
朝
食
を
抜
く
人
や
全
く
食

べ
な
い
人
も
ゼ
ロ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
も
、
間
食
を
含
む
1
日
の
食
事
回
数
に

つ
い
て
、
4
回
と
答
え
た
人
が
最
も
多
い

一
方
で
、
1
回
あ
る
い
は
2
回
と
答
え
た

人
も
多
く
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た

（
図
６
）。

ア
ス
リ
ー
ト
は
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

が
多
く
、
そ
れ
を
１
日
３
回
の
食
事
で
と

り
切
る
こ
と
さ
え
か
な
り
難
し
い
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
朝
食
を
抜
い
た
り
、
１
日
の

食
事
を
１
〜
２
回
で
済
ま
せ
て
し
ま
う
と

い
う
こ
と
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
を
引
き

起
こ
す
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
の
結
果
を
見
る
と
、
高
校

生
ア
ス
リ
ー
ト
の
多
く
が
疲
労
を
感
じ
、

ま
た
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
十
分
に
確
保
で
き

て
い
な
い
と
推
測
で
き
そ
う
で
す
。

図５　朝食を食べる頻度（１週間）

ほとんど毎日（83%）

この食事は食べない（3.5%）週に2～3日ぐらい（3.5%）

週に4～5日ぐらい（6.5%）

週に1日未満（1.5%）

週に1日ぐらい（2%）

図６　１日当たりの食事回数

6回以上（3%）

5回（3%）

3回（20%）

4回（28.5%）

半数近い人が
1日3回未満の食事

8割がほぼ毎日
朝食を食べている

2回（18.5%）

1回（27%）
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競
技
別
運
動
量

必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は 

競
技
に
よ
っ
て
異
な
る

ヒ
ト
は
寝
て
い
る
と
き
で
も
、
心
臓
を

は
じ
め
、
内
臓
や
脳
な
ど
を
働
か
せ
る

た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
を
「
安
静
時
代
謝
」
と
呼
び
ま

す
。
こ
の
と
き
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
は

性
別
、
年
齢
、
身
長
、
体
重
、
筋
肉
量
な

ど
に
よ
っ
て
違
っ
て
き
ま
す
。

加
え
て
ア
ス
リ
ー
ト
の
場
合
は
、
競
技

の
種
類
や
運
動
時
間
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
量

な
ど
の
条
件
に
よ
っ
て
、
体
内
の
代
謝
量

は
さ
ら
に
異
な
り
ま
す
。
体
重
と
競
技
種

目
別
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
を
見

る
と
、
そ
の
差
は
明
ら
か
で
し
ょ
う
（
図

７
）。
自
分
の
１
日
の
お
お
ま
か
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
摂
取
量
は
、
こ
の
図
な
ど
を
参
考

に
し
て
、
消
費
し
た
量
を
日
々
の
食
事
か

ら
き
ち
ん
と
と
る
よ
う
に
心
が
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。た
だ
し
、成
長
期
や
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
量
が
多
い
と
き
は
、
図
７
の
基
準

値
よ
り
も
さ
ら
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図7　アスリートの競技種目別目標エネルギー摂取量

【男子】

【女子】

注）日本人アスリートの基準体形と日本人（または欧米人）で報告された最新の摂取エネルギー基準値
（kcal/kg）から、1日当たりの目標量を算出した。あくまでも目標値であり、身長や活動強度、活動時間、熟練
度、トレーニング目標などにより大きく変動するため、選手は体重や身長組成を継続的に管理し、各自に見
合った目標量を設定する必要がある。
出典：『アスリートのための栄養・食事ガイド』（公財）日本体育協会スポーツ医・科学専門委員会
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運動量に見合った“賢い”食事術
右ページの図の通り、競技特性によって必要なエ
ネルギー摂取量は異なりますが、同じ競技でも、
時期によって運動量は異なるため、それに見合っ

た量や内容の食事をとる必要があります。実際に
は、どのような食事を、どのくらいとればよいの
でしょうか。

　オフ期は、試合期に酷使した心身の疲労回
復に努める時期です。とはいえ、年間で最も
運動量の少ない時期なので、摂取エネルギー
量は一般の高校生の摂取量＋200 ～ 300kcal
程度となります。
　疲労回復を促すためには、ビタミン・ミネ
ラルを摂取してカラダの調子を整えたり、腸

内環境を改善したりすることも大切です。
　また、運動量が減る時期といっても、成長
期にある高校生にとってエネルギー補給、筋
肉の修復を促すタンパク質補給は欠かせませ
ん。脂質のとり過ぎに注意しながら、バラン
スのよい食生活で体重を管理し、試合期に備
えてください。

目安：推定エネルギー必要摂取量 低
オフ期

　トレーニング期は、オフ期に比べて運動量
が増えます。カラダづくりの時期でもあるの
で、糖質やタンパク質、ビタミンＣ・B・D、

カルシウム・マグネシウムなどのミネラルを
積極的にとりましょう。

目安：推定エネルギー必要摂取量 中
トレーニング期

　試合期は、カラダが酷使される時期となる
ため、必然的に、摂取エネルギー量は年間で
最も多くなります。
　試合に向けた技術や戦術の練習で運動量が
増え、疲労が蓄積し、食欲が落ちやすくなり
ます。まずは１日３回の食事をしっかり食べ

ること。内臓に負担をかけない消化のよいも
のや、高タンパク食品がオススメです。
　また、試合期ではスタミナが要求されます。
必要なエネルギー摂取に加えて、ビタミン B
群を積極的に摂取し、エネルギーを効率よく
使えるカラダづくりを目指しましょう。

目安：推定エネルギー必要摂取量 高
試合期
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