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人が行う脳や身体を使った様々な動作・思考・表現はすべて

パフォーマンス。

スポーツ栄養とは

何を

糖質
脂質

タンパク質
ビタミン

ミネラル

いつ

食事の時
運動の前

運動の後
運動中

どのように

飲み物
食べ物

サプリメント

どれだけ



食事のバランス？

食べすぎ・食べなさすぎ？

おやつに何を食べさせたらいい？
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ジュニアアスリートの栄養摂取の特徴

子供の不足しがちな栄養素

ジュニアアスリートの食事4原則

スポーツをする子供の食事量



本日の内容
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子供におすすめコンビニおかず

力を出し切るための試合前日～当日の
食事のとり方

まとめ



１．子供の不足しがちな栄養素



１．今どきの子供の不足しがちな栄養素

新型栄養失調のリスクがある

• 食事による「カロリー」は足りて
いるのに、ビタミン・ミネラル・
食物繊維など必要な栄養素が不足
している状態のこと

• 「○○だけ」「○○抜き」といっ
た偏った食事などが原因となり、
疲れやすい・風邪をひきやすい・
肩が凝るなどの体調不良を引き起
こす。最近では、老若男女問わず
偏食が原因となり新型栄養失調に
なる方が増加。



ビタミン

鉄

カルシウム

食物繊維



２．ジュニアアスリートの栄養摂取の特徴



２．スポーツをする子供の栄養摂取の特徴

•体重あたりのエネルギー必要
量が多い







２．スポーツをする子供の栄養摂取の特徴

•たんぱく質をより多く必要と
する



体重1㎏あたりでは大人よりも多くのタンパク質が必要

↓

筋肉の材料になるほかに、体を強くしたり、骨がつくられるのを
助けて身長を伸ばす働きもある。

２．スポーツをする子供の栄養摂取の特徴



• カルシウムをより多く必要と
する • カルシウムを多く含み、吸収

率にも優れている食品は牛
乳・乳製品

一般の人・・約700㎎

アスリート・・1000~1200㎎

２．スポーツをする子供の栄養摂取の特徴



• 脂肪の利用率が高い

子供は大人に比べて体が小さい
ため、エネルギーが溜まりにく
く、運動中のエネルギー源とし
て脂肪が優先的に使われる。

２．スポーツをする子供の栄養摂取の特徴

摂取した糖質はエネルギーとして筋肉に溜まっていき少しずつ使われる



３．ジュニアアスリートの食事4原則



①様々な食品になじむ機会を作る

食物繊維豊富
カリウム豊富
ビタミンC豊富

食物繊維豊富
血液サラサラ
ビタミンD豊富

タンパク質豊富
EPA・DHA豊富

ビタミン・ミネラル豊富



食事例

ビタミンC、炭水化物
疲労回復、

コンディショニングに
役立つ

主にビタミン、ミネラル
体調を整えたり、

骨や血液の材料となる

主にカルシウム、タンパク質
骨を作るのに
欠かせない

主に炭水化物
体を動かす

エネルギー源となる

主にタンパク質
筋肉、骨、血液など
人の体を作る



ファストフードっていいの？

• 野菜類をほとんど摂取できな
いため、栄養の偏りが大きい

（ビタミン類が少ない）

• 味付けが濃い

• 利用回数を決める

（習慣化しないように気を付け
る）

• ファストフードを食べた日、次
の日は積極的に野菜を摂る

• サイドメニューの工夫を！

→



②朝食をきちんと食べる

•筋力や代謝の低下につな
がる

•集中力の低下

朝食を抜いてしまうと？

※朝食例

朝食がもたらす効果
・代謝が上がり、エネルギーとなる
・筋力を上げるために必要
・集中力を高める
・1日の必要栄養素量の確保するうえで重要



朝ご飯メニューのポイント

• 1食あたり500~700Kcal を目安に

• 主食は白米・パンどちらでもOK

• たんぱく質を忘れずに

※納豆・目玉焼き・焼き魚

牛乳・ヨーグルト・チーズetc...



③おやつ（間食）をうまく取り入れる

間食とは・・・

3食でとりきれない栄養素を補給するための大切な

補食







④牛乳・乳製品を積極的に取り入れる

成長期の子供には多くのタンパク質とカルシウムが必要





カルシウムを多く含んでいるものは？

①牛乳 コップ1杯（200ml）

②しらす干し (10g)

③しらたき 半袋（100g）

④豆乳 コップ1杯（200ml）

⑤小松菜（ゆで） 小鉢1杯（50g）

カルシウムクイズ！！

☜





カルシウムの吸収率を上げてくれるものは？

①豆腐

②ピーナッツ

③まいたけ

④キウイフルーツ

⑤さんま

カルシウムクイズ！！



必要なカルシウムの量

身長を伸ばすうえで必要な栄養素

•タンパク質

•ビタミンC

•亜鉛

•カルシウム

•マグネシウム

•ビタミンD

•ビタミンK



身長を伸ばすために必要な栄養素

•タンパク質

•ビタミンC

•亜鉛

•カルシウム

•マグネシウム

•ビタミンD

•ビタミンK

骨を伸ばす

骨を強くする





４．スポーツをする子供の食事量



⑤スポーツをする子供の食事量

• 8～9歳でお母さんと同じくら
い、10～11歳でお父さんと同
じくらいの食事量が必要

• 主食、主菜、副菜、乳製品、
果物をそろえることが大切



食事バランスガイドの活用



主食 主菜 副菜 乳製品 果物

6～9歳 4～5つ 3～4つ 5～6つ 2～3つ 2つ

10～11歳 5～7つ 3～5つ 5～6つ 2～3つ 2つ

12～15歳 6～8つ 4～6つ 6～7つ 2～4つ 2～3つ
ご飯200ｇ 主食2つ

酢豚 主菜2つ+副菜1つ

じゃが芋のおかず 副菜1つ

キャベツのおかず 副菜1つ

チーズ2つ 乳製品2つ

オレンジ 果物1つ

約８００Kcal 





５．子供におすすめコンビニおかず



⑥子供におすすめ！コンビニおかず

• サバの味噌煮・塩焼き

脳や神経組織の発育に欠かせな
いDHAをはじめ、血液をサラ
サラにするEPA、ビタミンB2、
ビタミンB12、ビタミンD、タ
ンパク質など豊富に含まれてい
る

• ½日分シリーズ

1日に必要な半分の野菜が摂れ
るおかず。鍋などを選ぶと

お肉や豆腐も含まれるため、タ
ンパク質も摂ることができる。

おにぎりなどと一緒に食べると
いい



• サラダチキン

サラダにのせて食べる以外に、
チーズをのせて温めたり、グラ
タンに絡めたり、、、

高たんぱくも嬉しいポイント

• 豚の生姜焼き

日持ちする冷凍おかずで、ボ
リュームあるおかずがおススメ

豚肉にはタンパク質の他、体内
で糖質をエネルギーに変えるた
めに必要なビタミンB1が豊富
に含まれる

⑥子供におすすめ！コンビニおかず





６．力を出し切るための試合前日～
当日の食事のとり方



⑦試合前日～当日の食事のとり方

①エネルギーをためる

②体調を整える

③代謝を上げ、エネルギーとする

④空腹感をなくす

⑤脂っこいものは避ける

⑥腸内にガスが溜まるものを食べ過ぎない

ポイント



試合前日の食事

• 糖質中心のメニュー

• ご飯・パン・うどん・果物等

（パンは食パンやコッペパンと
し、はちみつやジャムの利用が
好ましい）

• カステラやまんじゅうは補食
におすすめ



試合当日の食事

• 試合開始の3～4時間前に食べ
る

• 糖質中心の主食+果物

（食べる量は腹八分目を心がけ
る）

※あまり食べられなかった場合
は、おにぎりやエネルギーゼ
リーなどの軽食で栄養補給する



• 成長分のカロリーを考慮した食事を

• ビタミン、ミネラル、食物繊維を摂る

• 好き嫌いをなくし、様々な食品になじむ

• ファストフードは月1回など回数を決めておく

• 補食をうまく利用し、食事で不足する栄養素を補う

• 牛乳、乳製品を積極的に摂る

• 試合前、当日の食事は、油っこいもの、生ものは避ける

⑦まとめ



ご清聴ありがとうございました。


