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運動するためには、体づくりが不可欠です。日々の練習や筋力トレーニングなど一生懸命頑張っていることと思い

ます。ただし、筋肉や骨などが丈夫でなければ、ケガなどにつながりやすいです。ここでは、運動をする際に必要

なエネルギーを効率的に摂取するための食事管理のポイントをお伝えしたいと思います。ぜひ、試合前に実践して

みてください。 

☆1日の必要エネルギー量 1日運動 3時間以上⇒2500kcal 

             1日運動２時間程度⇒2250kcal 

                          運動は体育以外しない⇒2000kcal 

☆運動中にすぐバテてしまう、スタミナ切れになってしまうあなたへ摂取してほしい栄養素 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

☆なかなか筋肉がつかない、ケガをしやすいあなたへ摂取してほしい栄養素 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新しい環境にも慣れ、少しずつ疲れが溜まっている人はいませんか？疲れが溜まっているときに

は、休養などを通して体も心もリフレッシュしましょう。高総体・中総体も近づいてきています。

ケガなどがないように、体づくりから整えていきましょう！ 

 

 もうすぐ高総体・中総体が始まります!!しっかり体づくりできていますか？？ 

炭水化物 

（ご飯、麺類、パン） 

1日約３００～３３０ｇ 

筋肉にグリコーゲンとして貯蔵し、運動時に

エネルギー源として利用される。 

※摂取不足だと、グリコーゲン以外からから

エネルギーを確保してしまうため、スタミナ

切れや集中力低下になる。 

ビタミンＢ１ 

（玄米、豚肉、豆腐） 

1日約１．２ｍｇ 

炭水化物をエネルギーに変える際に必要になる

ビタミン。炭水化物と一緒に摂取する。 

※摂取不足だと、エネルギーを上手く作れず、疲

労感、息切れ、動悸、食欲不振になる。 

 

タンパク質 

（とり肉、納豆、かつお、まぐろ、卵、豚肉、牛肉など） 

1日約 80～90ｇ 

タンパク質は、筋肉、骨、血液、じん帯、腱、内臓などを作るために必要な栄養

素。筋肉は、運動終了後に太く、強くなる。運動終了後の食事で適切なたんぱく

質を補給することが大切。 

※筋肉を作るためには、睡眠や休養も必要。 

筋肉合成を促進する成長ホ

ルモンは、運動終了後 30分

と、睡眠 1時間後の深い眠り

の時に多く分泌されるため、

運動後の食事内容と十分な

睡眠をとることが大切☆ 

摂取エネルギーと消費エネルギーのバランスはとても大切です。バランスを崩すと、疲労感、

集中力低下、貧血、生理不順などを起こしやすくなります。気になることがあれば、相談してく

ださいね。 

４月～５月に運動器の検査と内科検診で側弯の有無の検査がありました。

しゃがみこみができない人や片脚立ちができない人も多くいました。検査

結果からどのようなことに気をつけるべきなのか、確認してみてください。 

【運動器検診項目】 

① 側弯の有無。肩甲骨の高さに差があるか。 

② 腰の曲げ・反りに痛みがあるか。 

③ 腕の曲げ伸ばしが完全にできるか。 

④ 片脚立ちが５秒以上できるか。 

⑤ 足裏を完全につけた状態で、しゃがみこみができるか。 

運動器検診から分かること 

https://www.google.com/imgres?imgurl=https://thumb.ac-illust.com/c5/c54c3397234653e62e7f7c31bfc33e59_t.jpeg&imgrefurl=https://www.ac-illust.com/main/search_result.php?word%3D%E9%A3%9F%E4%BA%8B%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9&tbnid=t20aHkbTr7NFEM&vet=10CBkQMyjaAWoXChMIyJKtu7bu8AIVAAAAAB0AAAAAEAM..i&docid=xiMTRkbbr5g9JM&w=480&h=340&q=%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E3%81%AE%E8%89%AF%E3%81%84%E9%A3%9F%E4%BA%8B%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&ved=0CBkQMyjaAWoXChMIyJKtu7bu8AIVAAAAAB0AAAAAEAM
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://rakugakiicon.com/ri/wp-content/uploads/2015/07/123414ba90022099f622b74af6e99d1c.png&imgrefurl=https://rakugakiicon.com/?p%3D2163&tbnid=S0HAeWw4E-H14M&vet=12ahUKEwiNzP7WtO7wAhXkQfUHHVOnDmkQMyg6egQIARBo..i&docid=dmrMpGV7kGFO1M&w=200&h=200&q=%E3%81%94%E3%81%AF%E3%82%93%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&ved=2ahUKEwiNzP7WtO7wAhXkQfUHHVOnDmkQMyg6egQIARBo
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.illust-box.jp/db_img/sozai/00002/21489/thumb_20131112145627_5281c30bdcb9f.jpg&imgrefurl=https://www.illust-box.jp/sozai/74833/&tbnid=7MVifuVFysegOM&vet=10CFMQMyiKAWoXChMIyKH_lbnu8AIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=c-mrI-SNLDwReM&w=100&h=100&q=%E3%83%8F%E3%83%A0%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&ved=0CFMQMyiKAWoXChMIyKH_lbnu8AIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://3.bp.blogspot.com/-4WPI6BYfUQk/UWt85T1PiDI/AAAAAAAAQSA/2wZ7ox5fOKk/s1600/nattou.jpg&imgrefurl=http://www.irasuton.com/2013/06/blog-post_2095.html&tbnid=YrEAk__kHm2CqM&vet=12ahUKEwi-haWFt-7wAhWGaN4KHcNSClQQMygXegUIARDnAQ..i&docid=dkWYBaxqWeYazM&w=546&h=608&q=%E7%B4%8D%E8%B1%86%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%20%E7%84%A1%E6%96%99&hl=ja&ved=2ahUKEwi-haWFt-7wAhWGaN4KHcNSClQQMygXegUIARDnAQ
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://media.istockphoto.com/vectors/fillet-of-chicken-breast-healthy-food-vector-illustration-on-a-white-vector-id1043729792?k%3D6%26m%3D1043729792%26s%3D612x612%26w%3D0%26h%3Dy868Fn8uLkhFgYgTfQ5MqB1jDgwiczy2q3jBenH9hds%3D&imgrefurl=https://www.istockphoto.com/jp/%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88/%E9%B6%8F%E8%83%B8%E8%82%89&tbnid=6XETw1CiQJPrgM&vet=12ahUKEwjQ29zZt-7wAhU9SfUHHctNBjAQMygVegUIARDkAQ..i&docid=KigSphONb_FF8M&w=612&h=612&q=%E3%81%A8%E3%82%8A%E3%81%AB%E3%81%8F%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%20%E7%84%A1%E6%96%99&hl=ja&ved=2ahUKEwjQ29zZt-7wAhU9SfUHHctNBjAQMygVegUIARDkAQ

