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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



5

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
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エネルギー源として「糖質」を補給

ケガや体調不良を防ぐためにも、トレーニング前のちょっとした時間にエネルギー
源となる消化のよい「糖質」をとり、練習の最後までエネルギーをキープしよう。
コンビニなどで手軽に買えるもので十分。

補食の重要性を知ろう

＜運動前＞
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＜運動後＞

運動後→「糖質」に加えて
「タンパク質」を補給

補食の重要性を知ろう

使い切った筋肉は疲労しているため、
なるべく早く「タンパク質」や「糖質」を
補給。そのほかに、柑橘系の果物に
含まれる「ビタミンＣ」や「クエン酸」も
疲労回復に役立つ。
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サプリメントの活用法

高校生アスリートの実態調査

サプリメントを利用したいと思っている人はわずか1割程度
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こんなときはサプリメントの利用を考えてみよう

 活動量が高く、食事からだけでは十分に
栄養を補給できない状況にある

 偏食である
 合宿などで食事内容がよくない
 減量のための食事制限をしている
 内臓が弱っている
 食欲がない

サプリメントの活用法
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ビタミン・ミネラルなど不足しがちな栄養をサプリメントで補う

サプリメントの活用法
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＜１日の食事例＞

タイムテーブルマネジメント

食事の量や質だけでなく「タイミング」も重要
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＜運動前後の補食が充実している場合＞

タイムテーブルマネジメント

間食 （補食） を上手にとろう
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試合の３時間前に消化に時間のかかる食事を終わらせる

試合の１時間前までに消化の良い補食をとる

試合の30分前までにスポーツドリンクを補給

試合中は水分補給、必要に応じて補食をとる

試合直後に水分・栄養を補給、時間を空けずに食事をとる

Ｐｏｉｎｔ

タイムテーブルマネジメント

試合当日の理想的な食事のとり方
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「食事プレート」を意識しよう

• 健康的な食事プレート • 通常のトレーニング時（中負荷）

• ハードトレーニング時・
試合時（高負荷）

食事プレートとは…
ビュッフェ形式の食事における一皿あたりの
栄養バランスを表した図のこと

ビュッフェ形式の食事のとり方
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ビュッフェ形式で押さえておくべきポイント

ビュッフェ形式の食事のとり方
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① 筋肉がつきにくい
② スタミナ（持久力）が持たない
③ 体重が落ちない
④ 疲労がとれない
⑤ オーバートレーニング気味・ケガが

多い
⑥ 集中力を高めたい

高校生アスリートの主な悩み

お悩み別食事例
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高校生アスリートの悩み①

＜通常の食事として＞ ＜運動直後に＞

お悩み別食事例

筋肉がつきにくい
オススメ料理

消費量を上回るエネルギー摂取を！
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高校生アスリートの悩み②

お悩み別食事例

スタミナが持たない

＜低ＧＩ＞ ＜中ＧＩ＞ ＜高ＧＩ＞

オススメ料理

糖質不足と貧血の可能性アリ！



26

体重が落ちない

高校生アスリートの悩み③

お悩み別食事例

オススメ料理

バランスは崩さず、総エネルギー量を減らす！
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疲労がとれない

高校生アスリートの悩み④

お悩み別食事例

オススメ料理 ＜ ＢＣＡＡを豊富に含む丼物＞

慢性疲労は糖質不足。運動による疲労にはＢＣＡＡを！
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ケガが多い（オーバートレーニング気味）

高校生アスリートの悩み⑤

お悩み別食事例

オススメ料理

骨や筋肉を強くし疲労をためない！
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集中力を高めたい

高校生アスリートの悩み⑥

お悩み別食事例

糖質不足を防ぎつつ、血流を良くする栄養も意識！

オススメ料理
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現役トップアスリートの生の声①

トップアスリートの食事例

貧血もちなので鉄分を意識！

食事のメニューは、その日の練習内容や量によって
変えていますが、自分は貧血もちなので鉄分の
入った食材を意識して料理しています。母が栄養
士ということもあり、自分の体調を意識しながら母と
相談してメニューを決めます。また、むくみやすい体
質のため、夕食は米などの炭水化物は食べません。
間食はあまりせず、できるだけ３食しっかりべるよう
に意識していますね。サプリメントは必要最小限に
し、食材で栄養をとるように心がけています。

Ａさん

［陸上・短距離］

女性／日本選手権優勝
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現役トップアスリートの生の声②

トップアスリートの食事例

「プラス納豆」を意識！

自分はあまり気にしないタイプだと思うのですが、
毎日の食事では、多くの栄養素をとれるメニュー
を意識し、それにプラスしてタンパク質やカルシウ
ムを豊富に含む「納豆」を食べることも意識して
います。競技特性上、脂質をとり過ぎないために、
調理方法はゆでることが多いです。また、自分
は食が太いので炭水化物をとり過ぎないように
注意していますね。サプリメントなどは特別意識
してとることはないです。

Ｂさん

［陸上・長距離］

男性／日本選手権優勝
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現役トップアスリートの生の声③

トップアスリートの食事例

練習直後のサプリメント！

普段の食事は、タンパク質がしっかりとれるものを
意識し、試合前には炭水化物を多くとるようにし
ています。ただ、あまり我慢しすぎるのは精神的
によくないので、時々はカップラーメンも食べたりし
ます。練習がきつくて食欲がわかないときは一度
にたくさんではなく、こまめに食べる工夫をしてい
ます。また、練習直後にはプロテインやBCAAを
多くとるように心がけています。

Ｃさん

［競泳］

男性／日本選手権優勝
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現役トップアスリートの生の声④

トップアスリートの食事例

キウイで疲労回復！！

試合の間隔が一定ではないため、連戦のときは
疲労回復系のメニューにします。今は特に酢の物、
フルーツなどを多くとるようにしています。最強のフ
ルーツはキウイ。そのおかげか、カラダが重たいと感
じることはありません。また、シーズン中は揚げ物を
控え、炭水化物も抑えるようにしています。ただ、
すごく走ることを求められるため、白米を食べない
とバテてしまうので、1回にとる白米の量を1.5合
から１合に減らしています。そのほかに、水分は多
めにとるようにしていますね。

Ｄさん

［サッカー］

男性／Ｊリーグ選手
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高負荷の運動 → 免疫グロブリンＡが減少

本番に向けた感染症対策

アスリートは免疫力が低下しやすい！
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感染症予防の基本

本番に向けた感染症対策

清潔を保つこと

ウイルスや菌の侵入を防ぐため

「手洗い」「うがい」「マスク」
をしましょう

＝
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予防対策①

水分補給・保湿

＜水分補給＞ ＜保湿＞

イオン飲料で体の水分
量を適切に保つ

部屋の湿度を50〜
60％に保つ

口で呼吸しない

本番に向けた感染症対策

空気もカラダも潤し、線毛輸送機能を維持
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休養（睡眠）

予防対策②

本番に向けた感染症対策

７時間以上の
睡眠を心掛け
ましょう
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休養（入浴）

 毛細血管の拡張
 体温上昇
 リラックス効果

→ 新陳代謝が活発に
→ 免疫力アップ
→ 質の良い睡眠

予防対策③

本番に向けた感染症対策

シャワーで済ませず、湯船にゆっくり浸かりましょう
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栄養補給

＜十分な栄養＞

 タンパク質、ビタミンＡ・
Ｃ・Ｄ・Ｅを十分にとる

 温かい食事を食べやすい
形状でとる

＜腸内環境を整える＞

 乳酸菌やビフィズス菌を含む
食品をとる

 食物繊維、オリゴ糖を意識的
にとる

豆知識
「乳酸菌Ｂ240」をとることで唾液中の免疫グロブリンＡ
の分泌量が増えることがわかっています

予防対策④

本番に向けた感染症対策
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脱水によるパフォーマンス低下を防ぐ

水分補給の基礎知識①

カラダの水分量と汗

かいた汗と同じ量・同じ質の水分をとることが重要
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水分補給の基礎知識②

競技別発汗量

脱水によるパフォーマンス低下を防ぐ

運動による発汗の量は、競技種目や気温、湿度、個人によって差があります
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水分補給の基礎知識③

水分補給の目的

脱水によるパフォーマンス低下を防ぐ

脱水はパフォーマンスの低下にもつながる

豆知識
イオン(電解質)と糖質(ブドウ糖)を同時に適量摂取する
と水分の吸収かスピード高まります
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女子高校生アスリートの生理に関する実情

女性アスリートの三主徴

女子高校生
アスリートの
半数以上は
月経周期が
不規則
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女性選手の三主徴（ＦＡＴ）とは？

女性アスリートの三主徴

ＦＡＴ
＝Female athlete triad

継続的な激しいトレーニ
ングが原因で、「利用可
能なエネルギーの不足」
「無月経」「骨粗鬆症」
の３つが関連して起こる
問題
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年齢と閉経に伴う骨量の変化

女性アスリートの三主徴

成長期の今
こそ骨量を
高 め て お く
必要がある
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日本の高校生の睡眠時間

睡眠と疲労回復

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

休日に寝だめをすることが多い

実態調査アンケートの結果

日本の高校生は世界的に
見ても睡眠時間が足りていない

睡眠負債が積み重なると心身に悪影響を及ぼす恐れも
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睡眠の深さとリズム

睡眠と疲労回復

最初のノンレ
ム睡眠の深さ
が成長や疲労
回復に大きく
関係している

豆知識
トップアスリートが体調管理で重視するポイントとして
84.5％のアスリートが「睡眠をしっかりとること」を挙げました


