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栄養サポー ト実施報告
―長野県内スポーツ選手に実施した食事調査に関する報告―

吉 岡 由 美

要 約

スポーツ選手にとって ｢栄養｣は競技力を高め､スポーツに伴って生 じる障害を防止し､スポーツ

後の疲労回復を早め､また選手の健康維持と身体形成を支えるためにも重要である｡しかし､現実に

は食事に関心はあっても､食事の重要性を認識し､適切な食生活を実践していないのが現状と思われ

る｡今後､スポ-ツ選手への栄養サポートを進めるにあたり､今回､選手の食生活の実態を調査し､

問題点を探りながら今後のサポートの足がかりにしたいと考えた｡

キーワード スポーツ 朝食欠食 捕食 水分補給

Ⅰ はじめに

長野県内のスポーツ選手に栄養サポートを実施することになったのは､㈱長野県体育協会スポー

ツ科学委員会が､長野県民の体力の向上や競技力の向上を医科学の面から調査 ･分析 ･研究等をす

ることを目的として結成され､栄養面のサポートを依頼されたことによる｡その医科学サポートス

タッフは､長野県スポーツドクター協議会､JATAC､㈱長野県理学療法士会､㈱長野県栄養士

会であり､お互いに連携し､選手との結びつきを強固なものとし､多くの選手に医科学サポートを

受けてもらうことをねらい ｢巡回サポート｣が始められた.対象は､本協会加盟団体で国体に出場

予定の選手である｡通常の練習時よりスタッフと選手が関係を密にし､けがや障害を予防し､筋力

や瞬発力のアップ等､国体時にベストパフォーマンスが発揮できるようサポートしようと考えてい

る｡

Ⅱ 調査の概要

1.調査項目

(1)食事回数 ･時間 ･内容について

(2) 間食 ･捕食 ･水分補給について
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(3) 食事について

2.調査対象

長野県内のスポーツ強化選手のいる競技団体へ栄養サポートの希望の有無についてアンケート

を実施した｡サポート希望の12団体中､食生活調査に回答のあった7チーム217名の中学生 ･高校

生 ･大学生 ･専門学校生 ･社会人が対象である｡7チームの競技は､相撲 ･柔道､ レスリング､

スピードスケート､バ ドミントン､ソフトボ⊥ル2チーム､サッカーである｡

表 1 調査対象 (人)

競 技 名 性 別 人 数 年 代 人 数 住 居 人 数

相 撲 .柔 道 男 24 中学生 6 自宅 21
女 0 高校生 14 自宅外 3

大学生 .専門学校生 0

社会人 4

レ~ ス リ ン グ 男 41 中学生 1 自宅 15
女 0 高校生 26 自宅外 26

大学生 .専門学校生 ll

社会人 3

ス ピ ー ド ス ケ - ト 男 54 中学生 ,20 自宅 75
女 32 高校生 59 自宅外 8

大学生 .専門学校生 3 無回答 3

社会人 4

ノヾ ド ミ ン ト ン 男 8 中学生 0自宅 14
女 7 高校生 8 自宅外 1

大学生 .専門学校生 0
社会人 7

ソフ トボール伊那弥生 男 15 中学生 0自宅 15
二女 0高校生 15 自宅外 0

大学生 .専門学校生 0
社会人 0

ソ フ トボ ー ル 大 和 男 0 中学生 0 自宅 0
女 16 高校生 0 自宅外 ■ 15

大学生 .専門学校生 0無回答 1

社会人 16

サ ツ カ 男 0 中学生 0 自宅 4
女 20 高校生 0自宅外 15

大学生 .専門学校生 20 無回答 1

社会人 0

合 計 男 142 中学生 27 自宅 144
女 75 高校生 122 自宅外 68

総人数 217 大学生 .専門学校生 34 無回答 5
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3.調査時期

平成14年6月から同年10月

4.調査方法

食事チェック表を各チームの個人に配布し､回答のあった個人宛に食事アドバイスと摂取エネ

ルギー別の食事摂取基準表､スポーツによる栄養効果等の資料を添付して返送した｡

Ⅲ 結果と考察

1.食事回数 ･時間 ･内容について

(1)食事回数

(問1) 食事の回数は何回ですか?当てはまるものに○をして下さい｡

表2 食事回数 (%)

ア. 1日3食 ィ. 1日2食 ウ. 1日1食
1日2食 うち､朝食欠食

全員が1日3食食べているチームは､3チームのみであった｡1日2食食べている選手は､

5.5% (12名)であり､その内訳は､朝食欠食10名､昼食欠食2名であった｡全体でみると朝

食欠食は､4.6% (10名)であった｡朝食欠食は､身体や脳のエネルギー不足により集中力や

判断力の低下に伴う運動障害､たんぱく質 ･ビタミン･ミネラル不足による貧血などの体調不

良を招きやすいという弊害がある｡100%の喫食が望まれる｡

(2) 食事時間

(問2) 食事時間は何時ですか?

表3 食事時間

＼ 朝 食 昼 食 .夕 食

食事時間 7時以前 34.1 11時～12時 0.5 19時以前 9.7

7時～8時 43.3 12時～13時 52.5 19時～20時 29.0

7時以降 17.5 13時以降 43.8 20時～21時 39.2

無回答 5.1 無回答 3.2 21時以降 19.4

午後9時以降に夕食を摂っているのは高校生だけのチームに多い｡調査実施が6月から10月

だったので午後8時以降に夕食を摂る選手が多かったと考えられる｡運動直後の効果的な栄養
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補給のため､疲労回復 (特に筋グリコーゲンの回復)のため､帰宅後速やかに夕食が摂れる環

境整備が望ましい｡

(3) 食事内容について

(問3) 一日のうち､朝食 ･昼食 ･夕食におもに何を食べていますか?あてはまるものすべ

てに○をして下さい｡(複数回答)

表4 主食 ･主菜 ･副菜 (%)

主 . 負 主 菜 副 菜 礼 .乳製品

ごほん ノヾ ン麺 類 その他の主 食 肉メイン魚 頬メイン 卵メイン 大 豆製 品 サラダ 煮 物 野菜の多 い料 理

朝食 80.6 31.3 2.3 0.0 15.7 25.8 66.4 39.6 44.2 12.9 20.7 69.1

昼食 90.8 19.4 31.3 0.0 52.5 28.1 22.6 6.5 46.1 21.7 29.5 25.8

夕食 95.4 1.4 25.3 0.5 85.7 54.8 15.7 29.0 74.2 41.5 53.0 37.3

主食 (ごほん､パン､麺)は､朝食､昼食､夕食とも殆ど全員が摂っている｡主菜 (卵､肉､

魚､大豆製品)は､量的には不明だが摂取はしている｡副菜 (野菜､海藻､いも類)は､サラ

ダでの摂取が多い｡

表5 毎食のバランス (%)

朝 食 昼 食 夕 食 1日に乳.礼製品を摂取し
主食+主菜 主食のみ摂取 主食+主菜 主食のみ摂取 主食+主菜 主食のみ摂取
+副菜 +副菜 +副菜 ていない

食事バランスについてみると､朝食は､｢主食+主菜+副菜が揃っている｣が50.2%で､主

食のみの選手が26.7%もいるチームがあった｡昼食は､｢主食+主菜+副菜が揃っている｣が4

9.3%で､主食のみの選手が31.3%､65.0%のチームがあった｡夕食は､｢主食+主菜+副菜が

揃っている｣が87.6%であった｡

乳製品ついては､1日に乳製品の摂取が全くない選手は､14.3%であり､20%以上の選手が

全く摂取していないチームが2つあった｡骨格の強化にはカルシウムを豊富に含む食品をしっ

かり摂る必要がある｡牛乳 ･乳製品には良質たんぱく質と共にカルシウムのよい供給源のため､

スポーツ選手は積極的に摂取することが望ましい｡

2.間食 ･補食 ･水分補給について

(1) 間食 ･捕食

(問4) 日頃､間食や捕食として食べてい.るものは何ですか?当てはまるものに○をして下
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さい｡(校数回答)

表6 間食 ･捕食 (%)

スナック チョコ せんべい 菓子パン おにぎり サンド くだもの インスタ バランス サプリ
菓 子 レート イツチ ント食品 栄 養 食 メント

練 習 前 3.7 7.8 0.5 12.0 13.4 6.9 13.4 2.8 14.7 12.4

練 習 中 0.0 0.0 0.0 0.5 1.4 0.5 2.3 1.8 6.0 5.5

練習前 パン､おにぎり､サンドイッチを食べる選手

バランス栄養食やサプリメントを摂る選手

練習後 パン､おにぎり､サンドイッチを食べる選手

バランス栄養食やサプリメントを摂る選手

32.3%

27.1%

52.1%

44.7%

スナック菓子､チョコレート､せんべいを食べる選手 ･-- 37.3%

スナック菓子やチョコレートなどは､糖分や脂肪が多いので注意する必要がある｡サプリメ

ント (プロテイン)を摂っている選手が3割強いるが､たんぱく質は激 しい運動や､ トレーニ

ングにより骨格筋等のたんぱく質の分解が冗進するため必要塁は増加するが､摂取員が多く摂

れば摂る程筋肉量が増加するわけではないo菓子類の過剰摂取は脂肪として蓄積され､体脂肪

率の増加につながるので注意が必要であろう｡

(2)水分補給

(問5) 日頃､水分補給をする時､何を飲んでいますか?当てはまるものに○をして下さい｡

(複数回答)

表7 水分補給 (%)

炭酸飲料 スポーツ飲料 牛乳 水 お茶頬

練習前 8.3 27.2 12.4 40.1 7.4

練習中 1.4 45.2 0.9 62.7 14.3

*水分補給の記入

のない選手 (%)

練習前 29.0

練習中 13.4

ほとんどの選手が何らかの水分補給をしている｡練習前は､水 ･お茶が多く､練習中はスポー

ツドリンクや水 ･お茶を､練習後は炭酸飲料 ･ジュース･スポーツドリンク･牛乳 ･水 ･お茶

を摂っている｡

体温上昇を抑えるための発汗作用は､水分の摂取と共にナ トリウム･カリウム等の電解質が

失われ､さらに､長時間に及ぶ運動ではエネルギー源の糖質の不足を招く可能性も高 くなるの

で､このような時は糖質や電解質を含む飲料 (スポーツドリンク)が最適であろう｡
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3.食事について

(1)食事で気をっけていること (複数回答)

(》 朝昼夕の3食をしっかり食べる

② 朝食をきちんと摂る

③ 野菜を多めに食べる

④ 栄養バランスを考える

76.5%

55.3%

38.7%

32.3%

⑤ 肉 ･魚 ･卵 ･大豆製品 ･乳製品などの食品を多めに食べる -- 29.5%

⑥ ごほん ･パン･麺類などの主食を多めに食べる - - ･-･---･･･25.8%

⑦ トレーニングと食事の時間に注意する --･---･･-･･･--･･･ 15.2%

⑧ 決まった食事時問に食べる

@ その他

朝食の大切さの理解が少ないことがわかる｡

(2) 自分に必要なェネルギーや栄養素の知識

(問6) 今､自分が一日にどれだけのエネルギーや栄養素を摂れば良いか知っていますか?

表8 自分に必要なェネルギーや栄養素の知識 (%)

ア 知っている イ だいたい知っている ウ 知らない 無 回 答

(3)食生活について専門家 (栄養士等)に相談したいこと (複数回答)

(》 パワーをっけるための食事の献立について ･- --･･･-･-･-･

② スタミナをつけるための食事の献立について ･-- --- --

③ 自分のエネルギーや栄養素の必要量について ----- - - -

④ 試合期の食事について

(9 トレーニング期の食事について

(参 試合中の食事について

(丑 嫌いな食べ物の摂り方について

⑧ 食事時問の決め方について

⑨ その他

(4)質問 ･相談事項

① 試合中に脚のツリを防ぐにはどうしたらよいか

(診 太りたいがどうしたらよいか

③ めまいや貧血は何に注意をしたらよいか

(参 疲れやすい体質と医師にいわれたが-

⑤ 夏場の食欲不振はどうしたらよいか
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⑥ 減員中の食事の工夫は?

⑦ サプリメントは身体によいのか｡また､その効果は?

Ⅳ まとめ

最近､プロや社会人のスポーツ選手への栄養サポートの重要性が認識されてきて専門家による指導

も積極的に実施されているが､まだ長野県のスポーツ選手への食事 ･栄養サポートはあまりされてい

ないのが現状と思われる｡今回の調査で選手たちが ｢1日3食しっかり食べる｣など食事の大切さは

なんとなくわかってはいても､具体的に自分に必要なェネルギーや栄養素を知らない選手が約70%も

いたり､食事や栄養に関する情報を知りたいと答えていることなどから､専門家に適切な指導を定期

的に受けていく事が必要と思われる｡

また､中学生 ･高校生のいるチームに朝食欠食者がいたことから､競技能力を高めるはかに身体形

成の時期でもあるので､生活 リズムの中にしっかりと食事を位置づけた良い食習慣を身に着け､適正

な栄養素摂取についても､監督 ･コーチなど指導者への栄養指導の必要性を感じ､また､家庭におけ

る食事担当者へも食事指導の必要性を感じた｡

サプリメントについては､半数近くの選手が利用していると回答していたが､食事の重要性を理解

し､安易な気持ちでサプリメントに頼らないことが大切と考える｡

我々サポートする側は､強化選手の実際のトレーニングに参加し､試合にも帯同することが必要と

考える｡スポーツドクター､ トレーナーに続き､栄養士もスポーツの現場で定着した仕事ができるよ

うこれからも積極的にサポートしていきたい｡

共同研究者 :平野澄子 上野マリ子 重倉幸子 丸山久美子 (長野県栄養士会北信支部)

堀内真由美 (小林脳神経外科病院栄養科)

参考文献 :小林修平 アスリートのための栄養 ･食事ガイド 第一出版

平石貴久 スポーツ栄養バイブル 池田書店

植田友子 健康 ･スポーツの栄養学 '建吊杜
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スポーツ選手0)食事チェック
(社)長野県栄養士会

氏 名 (罪 .㊨ ) 生年月日 jS9 年 .1月 17日(′b)才

所属名(会社名 又は学校名学年) 大凧母国匂奇人爪.-Ll/*門母晩 競技名専門種目 if .l′祐 一

住 居 自 宅 . 珍 身長 体重
(0でElむ) t写btb cm 叫 kg

1.食事の回数は何回ですか? (Oで組む)
各 一日3食.食べていろ

り.一日1食､食べている (朝 ･昼 ･夕 )

2.食事時間は何時ですかす(およその時刻を正人)

ィ.一日2食､食べている (朝 ･昼 ･夕)

･朝食 ( a )時頃 ･昼食 ( / )時頃 ･夕食 ( ケ )時頃

3.- 日の うち､朝食 ･昼食 ･夕食 におもに何を食べていますか?

(当てはまるものすべてにOをして下さい.rおもにJとは1立間の半分<らいとかんがえてください)

食 品 朝食 昼食 夕食

とはん 0 0 0

バン ○ 0

麺類 (そば､うどん,パスタなど) 0

その他( )

肉類がメインになる料理 O.
魚類がメインになる料理 0 0
卵､又は卵をメインにした料理 ○

大豆製品(納豆 .豆腐など)

サラダ 0 0

煮物

野菜を多く使った料理 (野菜妙めなど)

4. 日頃､間食や捕食 として食べて いるものは何ですか? (あてはまるものに○)

･食 品 練習前 練習中 練習後

スナック菓子

チョコレート 0
せんべい

菓子パン

おにぎり

(うらに濃く)
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くだもの

インスタント食品(インスタントラーメンなど)

カロリーメイトなどのバランス栄養食 ¢

おもにプロテイン補給のためのサプリメント 0

5.日頃､水分補給をする時､何 を飲んで いますか? (あてはまるものに○)

飲 料 練習前 練習中 練習後

炭酸飲料 .ジュース O
スポーツ飲料

･牛乳 0

水 0
その他( )

6. 競技力向上のために､食事で気をつけていることがあ りますか7

(気をつけていることにすべてにOをして下さい)

ア.朝昼夕の3食をしっかり食べる ¢ 朝食をきちんととろ

り.決まった食事時間に食べる 工.トレーニングと食事の時間に注意する

オ.亡はん･バン･麺類などの主食を多めに食べる

力.肉･魚･卯･大豆匁晶･乳虫品などの食品を多めに食べる

キ.野菜を多めに食べる ク.柴養バランスを考える

ケ.その他(

次の 7･8は､参考のためにお伺いします. (あてはまるものにOを)

7.今､自分が一 日にどれだけのエネルギーや栄去来をとれば良いか知 っていますか?

ア.知っている ィ.だいたい知っている @ 知らない

8. スポーツ選手の食生活 に関することを､専門家 (栄真土な ど)に相談 したいと思 う

項 目に○を して下さい.

ア.自分のエネルギーや栄養素の必要丑について ィ.バワ-をつけるための食事の献立

◎ スタミナをつけるための食事の献立 エ･食事時rplの決め方について

¢･トレーニング期の食事について 九 拭合期の食事について

キ.拭合中の食事について ク.嫌いな食べ物のとり方について

ケ.その他 (回答は指等某に書いてお返ししますので,自由にごFl同下さい)

ご協力ありがとうございました
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スボーtt/選手への食事77ドItイス

(杜)長野県栄削 膚

あなたの食事チェックアンケートより､心がけてもらいたい項目に○印をつけましたの

で参考にして下さい｡

1. 欠食をせず､一日3食しっかり食べましょう｡

2. 夕食は就寝3時間前には済ませましょう｡

3. 毎食､主食 (ごはん ･バン ･麺など)は､必ず摂りましょう｡

4. 主食のバンは英子バンは避けましょう｡

毎食､肉 ･魚 ･卵 ･大豆災晶のどれかは､食べましょう｡

毎食､野菜はたっぷり食べましょう｡

･緑黄色野菜 (ホウレン草､人参､ピーマン等)は､1日に片手山盛り1杯 (150g)

食べましょう｡

･その他の野菜 (キャベツ､レタス､玉ねぎ､大根など)は､1日に丙手のひら1杯

(250g)食べましょう｡

･野菜は生野菜ばかりでなく､火を通してたっぷりと｡

0ぁなたの種目 (T･yO- (棉 ,に必要な目標エネルギーは･約(諸芸'kcalです｡(別紙参照)

8.牛乳は400ml以上飲みましょう｡

9.スナック菓子や甘い英子は控えめにしましょう｡

サプリメントは補助的に考えましょう｡あくまでも食事が主です｡

練習後の捕食には､糖質やたんぱく質の多いものを摂りましょう｡

例 :おにぎり(またはバン) + 牛乳(または100%オレンジジュース)

バナナ + 牛乳(またはヨーグル ト)

練習で失われた水分は速やかに補給しましょう｡

練習前は､250-500mlの水分を摂りましょう｡

運動中は糖質を含んだ水分(うすめのスポーツドリンク)を補給しましょう｡

請 .Y 妄語 悪 態 名言漂 :Li′聖 ;I-5L殻 .a,iy,7,:L諾 =TILppl"7如 .虐政専fAL咋 れ 三LS.叩 .[--jL紺 と.伊 上乙.戯 州 ､督krj951.

/命.如 砕くと.必啓夢V 碑和 郎 L-こね :njるのて1鹿骨 7''8.伺喝b常葉47即 す:乳魔旨を礎手持 LU/Ov.r7みてPJ.締常獅 ,抑神勧 卵 u才.∵.I,77.A,藤塚杵.y,メ 才̀一ら.'LUむ砧/蝕ん7_.一L.ろので.lpう?ーT=､T:､●線分FQ-47b4'3.強 腰斜 才卯 3-すV.ギ41aJqQbl

L将軍し可･肋 頗 t二をL4･t=JPf>C♭?T句碑や1-6 払 7 ( 7月9日)

LlるLOCjcか ン〆路 -R仰 げ･LILlbルVり′
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スポーツ選宇0)昏事チェック
(社)長野県栄養士会

氏 名 (罪 .㊨ 生年月日/紺 I年 隼 月之0 日(ヱ/)才

所属名(会社名 又は学校名学年) 中泉大挙3/4生_ 競技名専門種目 サ.,カ -

住 居 自 宅 一 冬至歩(0で包む) 身長 体重/∫2.5-cm 516.5- kg

1.食事の回数は何回ですか? (Oで用む)

丘〉一日3息 食べている ィ.一日2食､食べている (朝 ･墨 ･夕)

ウ.一日1食.食べている (朝 ･基 ･夕)

2.食事時問は何時ですか?(およその時刻をTa入)

･朝食 ( & )時頃 ･昼食 ( /之 )時頃 ･夕食 ( 9 )時頃

3.- 日の うち､朝食 ･昼食 ･夕食 におもに何を食べて いますか?

(当てはまるものすべてにOをして下さい.rおtllコとは1退局の半分<ちいとかんがえてください)

食 品 朝食 昼食 夕食

ごほん ○
′てン ○ ○
麺類 (そば､うどん､パスタなど)

その他( )

肉類がメインになる料理 ○
魚類がメインになる料理

卵､又は卵をメインにした料理 ○
大豆製品(納豆 .豆腐など)

サラダ ○ ○
煮物 ○
野菜を多く使った料理 (野菜妙めなど) ○

4. 日頃､間食や捕食 として食べているものは何ですか? (あてはまるものに○)

食 品 練習前 練習中 練習後

スナック菓子 ○
チョコレート ○
せんべい

英子パン

おにぎり

サンドイッチ

(うらに挽く)
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くだもの

インスタント食品(インスタントラーメンなど)

カロリーメイトなどのバランス栄養食 (ゼリーノ飲料) ○ ○

5.日頃､水分補給をする時､何を飲んでいますか? (あてはまるものに○)

飲 料 練習前 練習中 練習後

炭酸飲料 .ジュース

スポーツ飲料 ○
牛乳

水 ○ ○ ○
その他( 茶 ) ○ (⊃

6. 競技力向上のために､食事で気をつけていることがあ りますか?

(気をつけていること にす べてにOをして下さい)

ア.朝昼夕の3食をしっかり食べる ◎ 朝食をきちんととる

り･決まった食事時間に食べる ㊤ トレーニングと食事の時 間 に注意する

オ.ごはん･パン･麺類などの主食を多めに食べる

⑳ 内･魚･卵･大豆製品･乳製品などの食品を多めに食べる

⑳ 野菜を多めに食べる ◎ 栄養バランスを考える

⑳ その他(ウェイF-コ汁 O-′し咋 b'.締 付 ∵鰐紗 分-tt)すき､･Jもお耳ま.

次の 7･8は､参考のためにお伺いします. (あてはまるものにOを)

7.今､自分が一 日にどれだけのエネルギーや栄糞素をとれば良いか知っていますか7

ア･知っている ◎ だいたい知っていろ り･知らない

8. スポーツ選手の食生活に関することを､専門家(栄糞士など)に相談 したいと思う

項 巨=こ○を して下さい｡

@.自分のエネルギーや栄養素の必要丘について ① パワーをつける占めの食事の献立

⑳ スタミナをつけるための食事の献立 工.食事時間の決め方について

㊦ トレーニング期の食事について ⑳ 統合期の食事について

⑳ 拭合中の食事について ク.嫌いな食べ物のとり方について

を)その他 (回答は指導票に書いてお返ししますので､自由にご異同下さい)

70ロテ1L-ヤピタ三Ll草加 TJ:t●tへサ 7'リ〆ニトffかソと一之い3t

食恥で､与党を翫 tリ大小 に くい 佃 ー:rL,7しまうト酔 LLT-_=とかq

㌫Lトますが .本当ですか7

浬帥 手rnで証無 暗Tbで為Liと､食 事時何て楓鮎的 lこすま=L

か t個 匪 r--TLt,ーした5q乙■､すがt.i:tH て偵屯すべでですか7

ネ 申.良丁もていま91れ -,ト甲 .tJy (ゝリ スポ ーlγ旦手ir両 トコ叫 ト

IL ニ̀有責-bttLすか? (スペースが不足の時は別鰍こ書き添付してください)

ご協力ありがとうございました
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スポーly選手への食事アドバイス

(社)長野県栄養

あなたの食事チェックアンケー トより､心がけてもらいたい項目に○印をつけましたの

で参考にして下さい｡

1. 欠食をせず､一日3食しっかり食べましょう｡

a 夕食は就寝3時間前には済ませましょう｡

3. 毎食､主食 (ごはん ･バン･麺など)は､必ず摂りましょう｡

4. 主食のバンは英子バンは避けましょう｡

毎食､肉 ･魚 ･卵 ･大豆製品のどれかは､食べましょう｡

毎食､野菜はたっぷり食べましょう｡

･緑黄色野菜 (ホウレン草､人参､ピーマン等)は､1日に片手山盛り1杯 (150g)

食べましょう｡

･その他の野菜 (キャベツ､レタス､玉ねぎ､大根など)は､1日に両手のひら1杯

(250g)食べましょう｡

a)よ芸諾 冨竿等 iTI芝,'言雪 Lt:::;誌 ネルギーは､約(鷲 ,JJククや
a

kcalです｡(別紙参照)

牛乳は400ml以上飲みましょう｡

9.スナック菓子や甘い菓子は控えめにしましょう｡

10.サプリメントは補助的に考えましょう｡あくまでも食事が主です｡

ll.練習後の祐食には､糖質やたんぱく質の多いものを摂りましょう｡

例 :おにぎり(またはバン) + 牛乳(または100%オレンジジュース)

バナナ ･+ 牛乳(またはヨーグル ト)

12.練習で失われた水分は速やかに補給しましょう｡

練習前は､250-500mlの水分を摂りましょう｡

運動中は糖質を含んだ水分(うすめのスポーツドリンク)を補給しましょう｡

fクrLr=ウ.ノ伶 LT･デ呼nvL=押す5ウ修タレ.T1--ayTF争3.

勘 抄 解 ,:n=2-/Je .印 刷 軌 胸 囲tJ',I/ff｡詣 ㌫ 長 軸

雷三 :-=-;I-j'-蒜_-_i;読:-:音 :_-;-:.:呈 憲 票:
巧る.ウfJTlコ中-lvの錦D聯17･一法7

1JTB,;絶てrT.

雪･=iJi:::II-f:二言 =霊 三言 ''=雪 三f--I---:チ?-:-:-: :.~I'7-':::室 二 三 二 L
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スポーツ選手0)昏事チェック
(社)長野県栄養士会

氏 名 (男.㊨) 生年月日 郎1年 6月 2g日日 6 )才

所属名(会社名 又は学校名学年) 知合鼓 .t､完棉 瞳 競技名 スtO-卜Iスケ+
専門種目 15~00M 3000M

住 居 冬至 .自宅外(Oで恥 ) 身長 体重167 cm ∫j kg

1.食事の回数は何回ですか? (Oで田む)

⑳ 一日3食･食べている
ク.一日1食.食べている (朝 ･昼 ･夕)

ィ.一日2食､食べている (朝 ･墨 ･夕)

2.食事時問は何時ですか?(およその時刻を記入)

･朝食( 7 )時頃 ･昼食( 12. )時頃 ･夕食( ら )時頃

3.- 日の うち､朝食 ･昼食 ･夕食におもに何を食べていますか?

(当てはまるものすべてにOをして下さい.rおもに｣とは1退屈の半分<らいとかんがえてください)

食 品 朝食 . 昼食 夕食

ごはん 0 ○ く)
バン

麺類 (そば､うどん､パスタなど) 0
その他( )

肉類がメインになる料理 0 (⊃ ()
魚類がメインになる料理 (つ
卵,又は卵をメインにした料理 (つ
大豆製品(納豆 .豆腐など) 0
サラダ fつ ′つ D
煮物

野菜を多く使った料理 (野菜妙めなど) 0

4. 日頃､間食や捕食として食べているものは何ですか? (あてはまるものに○)

食 品 練習前 練習中 練習後

スナック菓子 0
チョコレ一.ト (ク.
せんべい 0
菓子パン 0■.
おにぎり

(うらに続く)
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くだもの

インスタント食品(インスタントラーメンなど)
カロリーメイトなどのバランス栄養食

おもにプロテイン補給のためのサプリメント

5.日頃､水分補給をする時､何を飲んで いますか? (あてはまるものに○)

飲 料 練習前 練習中 絞習後

炭酸飲料 .ジュース ○
スポーツ飲料 ○
牛乳 a
水 /つ

6. 競技力向上のため に､食事で気をつけていることがあ りますか?

(気をつけていることにすべてにOをして下さい)

撃 ≡三…三吉::;三…べる 魯

∂ ごはん
パン･麺類などの主食を多めに食べる

朝食をきちんととる

王ノトレーニングと食事の時間に注意する

カ.内･魚･卵･大豆製品･乳穀晶などの食品を多めに食べる

辛.野菜を多めに食べる ク.発表バランスを考える

ケ.その他(

次の 7･8は.参考のためにお伺いします.
)

(あてはまるものにOを)

7.今､自分が一 日にどれだけのエネルギーや栄養素を とれ ば良いか知って いますか?

ア･h)っている イ･だいたい知っている 伊 らない

8. スポーツ選手の食生活 に関することを､専門家 (栄真土な ど)に相談 した いと思 う

項 目に○ を して下 さい｡

ご協力ありがとうございました
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スポーIl/試事への焼串77ドltイス

(祉 )長醐 栄削:会(名 劇 ._i

あなたの食事チェックアンケー トより､心がけてもらいたい項Flに0印をつり'-LL7-1した())

で参考にして下さい｡

1. 欠食をせず､一日3食しっかり食べましょう｡

王L 夕食は就寝3時間前には済ませましょう｡

転食､主食 (ごほん ･パン･麺など)は､必ず摂りましょう｡

4.主食に英子パンは退けましょう｡

鯨食､肉 ･魚 ･卵 ･大豆製品のどれかは､食べましょう｡

在食､野菜はたっぷり食べましょう｡

･緑黄色野菜 (ホウレン草､人参､ピーマン等)は､Ll_1にJi'中山城りHr･(ltr,Of号)

食べましょう｡

･その他の野菜 (キャベツ､レタス､玉ねぎ､大根など)は､1I-1にiiTTJ'-=T:A-のひら1_柿

(250g)食べましょう｡

･生野菜ばかりでなく､野菜は火を通すとたっぷりと食べる部ができます｡

こ :claihl誓 芋冒7,.窓 枠 -卜 'に必要な目標-ネル州 ､約 芸̀ ,

伝 )牛乳は400ml以上飲みましょう｡

9.スナック菓子や甘い菓子は控えめにしましょう｡

-≡

サプリメントは補助的に考えましょう｡あくまでも食事が主です｡

線習後の補食には､糖質やたんぱく質の多いものを摂りましょう｡

例 :おにぎり(またはパン) + 牛乳(または100%オレンジジュース)

バナナ + 牛乳(またはヨーグル ト)

12.練習で失われた水分は速やかに祁給しましょう｡

練習肋は､250-500mlの水分を摂りましょう｡

運動中は糖質を含んだ水分(うすめのスポーツドリンク)を緋給しましようn

ア●5'箭 毎 ,Sl.し791,)a .LZ i･u ウ咋

qt=肝- J.額習衡 β叶 bの7サ スTy絹 子･如 し-I-･叫 ､･-

寮iIO 碑 か 71酔 うか
動 =5･t:)e･アンド木''Tです～憲 二

櫛か 欲 し9～-,7 t･うり′才･

線で.次へ37/107 ー卯-G t=

ztL･Ir,ラ.糾=き･.リ包/'録t･如,.†乳7
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