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トレーニングと食事の関係 



サッカークラブチームの身体特性 

単位 
1年生（ｎ＝40） 2年生（ｎ＝41） 3年生（ｎ＝36） 

平均値±（SD） 平均値±（SD） 平均値±（ＳＤ） 

年齢 歳 12.2 ± 0.4 13.0 ± 0.2 14.0 ± 0.2 

身長 Ｃｍ 154.8 ± 7.7 162.6 ± 7.2 165.3 ± 5.8 

体重 Ｋｇ 42.3  ± 8.2  49.5 ± 8.3 51.4 ± 8.0 

体脂肪率 ％ 10.9 ± 4.2 9.9 ± 4.0 9.1 ± 3.7 

除脂肪体重 Ｋｇ 37.8 ± 6.2 44.4 ± 5.8 45.5 ± 7.5 



単位 
1年生（ｎ＝40） 2年生（ｎ＝41） 3年生（ｎ＝36） 

平均値±（SD） 平均値±（SD） 平均値±（ＳＤ） 

摂取エネルギー Kcal/ｋｇ 70.2 ± 15.2 61.8 ± 13.9 59.3 ± 10.4 

たんぱく質 ｇ/ｋｇ  2.3 ± 2.1 2.1 ± 0.4 2.0 ± 0.4 

脂質 ｇ/ｋｇ 2.4 ± 0.5 2.1 ± 0.5 2.1 ± 0.5 

炭水化物 ｇ/ｋｇ 9.6 ± 2.4 8.4 ± 2.1 7.9 ± 1.6 

体重あたりのエネルギー栄養素摂取量 

学年が上がるに伴って、体重1kg当りの 
摂取エネルギー・炭水化物が低下している 



発育に伴う除脂肪量と体脂肪量の変化 

 

公認アスレティックトレーナー専門科目テキスト9より  JFA（U8、U10）ハンドブックより 



食べているエネルギー量が適切なら 

 

一般アスリート   体重が変わらない 
 
ジュニアアスリート 体重増加する 
          体脂肪増加する 
 



成長期における 
スポーツ実施に伴う栄養学的な問題点 

① 貧血 
② 疲労感・倦怠感 
③ 月経異常 
④ 骨折＆けが 
⑤ 骨密度低下 
⑥ 過度な減量 
⑦ 摂食障害 
 

 
 
 

 



スキャモンの発育型 ゴールデンエイジ 

ジュニア期 



 

 JFA（U8、U10）ハンドブックより 



 

 JFA（U8、U10）ハンドブックより 



ジュニアスポーツと食事 



 「高い水準の心技体」は、決して１日で成し遂げられる
ものでなく、長い月日をかけてジュニア時代からの、練習
やトレーニングによって得られるものです。 

 
技 術 体 力 メンタル 人 格 

 地区大会レベル 

 

 地方大会レベル 

 

 全国大会レベル 

 

 世界大会レベル 

 



技術練習 
フィジカル 
トレーニング 

メンタル 

食 事 

け が 

病 気 

スポーツ選手の日々を支えるのが「食事」 



③発育発達のための栄養素 [ジュニア] 

②競技種目に応じたエネルギー・栄養素 [競技者] 

①体格、性別に応じたエネルギー・栄養素 [一般] 

 一般アスリート 

 

 ジュニアアスリート 

 



 



 



健全な発育発達を阻む因子 

環 境 

情 報 

時 間 

知 識 

意 識 

 近年、様々な要因より「身体づくり」を行いにくい現状
にある。 

・朝早く食事をする時間ない 

・間違った情報の氾濫 

・勝利至上主義 
・学校・家庭での 
 食教育の不足 

・本人や親権者の 
 食に対する意識 
 の欠落 

・過密スケジュール 



TEAM KGA ジュニア2014 食育プログラム（概要） 

食育①            

2014年3月 6月 11月 

【食育の内容】                            

①運動時に必要な水分補給について 
②食事調査結果の返却・栄養改善計画の作成 
③ジュニア期における栄養素の役割 
④バランスのよい献立の立て方1（家庭編） 
⑤バランスのよい献立の立て方2（外食・コンビニ編）                         

親権者                            栄養・意識調査 
選 手                            

4月 

回収・処理 

食育②       

返却① 

食育③       食育④       

食育チーム                            

10月 9月 

食育⑤       



結果表 



 

アドバイス表 



2014年の食事調査から考察① 

1.習慣的な栄養摂取状態 
  
●たんぱく質やその他のビタミン・ミネラルは推定平均必
要量を摂取しており概ね良好であった。 
  
●脂肪や鉄など一部の栄養素に過不足が見られた。 
 
 
 
 

食 事 

学校給食による習慣化 
スポーツ選手用ではない 



2.打撃練習日とラウンド練習日の栄養摂取量 
 
●ラウンド日のおいて栄養素でたんぱく質、食品群で穀
類・乳類などの 
 
 

ラウンド練習 

朝 昼 
嗜好を優先し 
食を選択する 

早い起床時間 
長距離移動 

夕 
親権者が送迎を行い 
夕食も外食が多い 

2014年の食事調査から考察② 



給食の有無と栄養状態 

学校のある日 学校のない日 目安量 

主食   SV（つ） 5.8（1.4） 5.7（2.1） 7～8 

主菜   SV（つ） 5.7（2.1）*** 5.1（2.2） 4～6 

副菜   SV(つ） 4.5（1.7）*** 3.5（2.0） 6～7 

牛乳・乳製品 SV（つ） 2.7（1.7）*** 1.1（1.7） 2～3 

果物   SV（つ） 0.6（0.9） 0.5（0.9） 2～3 

菓子・嗜好飲料（kcal） 137（193）* 171（245） － 

津田紀子ほか：A市における中学生を対象とした食生活実態調査．日本栄養士会雑誌，53：26－33，2010． 

学校のある日VS学校のない日  *p<0.05  ***p<0.001 

給食のある日とない日では、食べる食品に差がみられる 



食品選択力 

嗜 好 環 境 

知識、意識、 
行動、QOL 

栄養・食事に影響を及ぼすもの 

食事・栄養 



右記の栄養素の中で、A～Dの目的に最も必要な栄養素を（       ）に記
入してください。（選択肢は複数回使用することもあります） 

 A： エネルギー源になる           

（        ）  （        ） 

 B： 骨などからだを作る          

（        ） （        ） 

 C： 疲労回復などからだの調子をととのえる          

（        ）  （         ） 

 D： 体温を維持し、熱中症を防ぐ                      
（        ） （       ） 

糖質 
たんぱく質 
脂質 
ビタミン 
ミネラル 
水分 
食物繊維 



高校生 
（ｎ＝9） 

小・中学生 
（ｎ＝10） P値 

平均 SD 平均 SD 

A（エネルギー） 1.6 0.7 1.4 0.7 0.64
1 

B（身体や骨をつくる） 1.3 0.7 1.6 0.5 0.35
7 

C（身体の調子を整える） 1.3 0.5 1.6 0.5 0.27
0 

D（熱中症を防ぐ） 1.9 0.3 1.6 0.5 0.17
1 

A～Dの合計 6.1 1.2 6.2 0.8 0.84
7 

ゴルフ選手（男子）の栄養素クイズ結果 



高校生 
（ｎ＝10） 

小・中学生 
（ｎ＝10） P値 

平均 SD 平均 SD 

A（エネルギー） 1.4 0.5 1.4 0.5 1.000 

B（身体や骨をつくる） 1.3 0.5 1.6 0.5 0.196 

C（身体の調子を整える） 1.2 0.4 1.4 0.5 0.355 

D（熱中症を防ぐ） 1.7 0.5 1.8 0.4 0.628 

A～Dの合計 5.6 0.8 6.2 1.2 0.219 

ゴルフ選手（女子）の栄養素クイズ結果 

学年が上がっても栄養素に対する知識は向上しない 



TEAM KGAジュニアにおける食育目標 

１．しっかり食べることによって健全な発育・発達を 
  導くためのスキルの獲得  
 
 
２．選手・親権者が食生活を自己管理できる能力の獲得 
 
 
３．競技力向上のために身体組成・水分摂取・試合時の 
  食事などを管理する能力の獲得 
 



アスリートの栄養管理 

体重測定 食事チェック 

体型・体調を評価し食を選択する能力が必要 



TEAM KGA ジュニア2014 食育プログラム（概要） 

食育①            

2014年3月 6月 11月 

【食育の内容】                            

①運動時に必要な水分補給について 
②食事調査結果の返却・栄養改善計画の作成 
③ジュニア期における栄養素の役割 
④バランスのよい献立の立て方1（家庭編） 
⑤バランスのよい献立の立て方2（外食・コンビニ編）                         

親権者                            栄養・意識調査 
選 手                            

4月 

回収・処理 

食育②       

返却① 

食育③       食育④       

食育チーム                            

10月 9月 

食育⑤       



食育講習会の基本スタイル 

資料：アスリートのためのスポーツ栄養学 
内容：次回の内容について予習してきてもら
います。その後、その内容を理解している上
で実践的な、講義・実習を行います。 

第1回目 
 ・水分補給 
 （講義・グループワーク）  
  
   
  宿題⇒食事・栄養素とは 

第2回目 
 ・食事・栄養素とは 
 （講義・グループワーク） 
   
  
  宿題⇒献立の立て方 

2014年 6月 9月 
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ジュニアゴルファーのラウンド前後の体重減少率 

京葉カントリー倶楽部 
(平成26年6月26日） 
 

時刻 12:00 
温度 23.2℃ 
湿度 68.7% 

輻射熱 27.7℃ 
WBGT 22℃ 

ｎ =26 

WBGT22℃の暑さで3.2％の体重減少がみられた 



推定ヘモグロビン量の測定 

【方法】非採血法による測定 
27名（男子13名、女子14名）
の測定を行った。 

【結果】 
 男子は基準値を大きく上回る者が多かった。 
 女子で1名が基準値を下回り、また数名が基準値程度で
あったため、定期的な測定を行う必要性が考えられる。 



 小学生を対象でも、栄養素の役割や目的、脂肪酸の種類
など高度でユニークな食育が行われていた。 

海外アカデミーの食育 



五感を使った体験型のスポーツ食育 



ご清聴ありがとうございました 

  
 
 

 運動・スポーツ指導と連携した食に対する知識・スキル
は、パフォーマンスの向上だけでなく、健全な発育・発達
や生活習慣病予防にも必要だと考えます。 
      

TEAM KGA ジュニア 
食育専門委員 長島洋介 
Syokuiku.kga@gmail.com 
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