
コンディションを良好に保つための食生活のポイント

食事構成とは、１回の食事を構成する料理・食品区分を指し、ここでは主食、主菜、副菜、牛乳・
乳製品、果物に区分したものをいいます。下の図に示すように、主食、主菜、副菜２品、牛乳・乳
製品、果物を毎食そろえることが、アスリートにとってのバランスの良い食事につながりま
す。コンビニで調達した食事も、レストランでの外食も考え方は同じです。パフォーマンス向
上のためにも、日々の食事が充実するように、1 日3 食を意識して食べるようにしましょう。

例えば、コンビニでバランスの良い食事構成を実行する場合は、右の
ような考え方でそろえることができます。ただし、食事構成が良くで
きていても、食べ過ぎると体脂肪の増加につながったり、塩分摂取量
が増えたりします。また、少なく食べるとエネルギー切れによるパ
フォーマンスの低下、疲労、故障の原因となる場合があります。その
ため、「食事の内容を整えること」、「自分にとって適正な量をとるこ
と」、この二つをしっかり意識し、実行することで、はじめてバラン
ス良く食べることができます。

競技力の向上には、日々の食事内容を充実させることが
とても大切です。ベストコンディションを保つためにも、
毎日の食事をおろそかにしないように心がけましょう。

右の図のように、１品で複数の区分がとれる料理もあります。例えば、
酢豚は豚肉と野菜も使っているので、「主菜+副菜」の料理としてと
らえることができます。しっかりと具材が確認できるカレーライス

主「、でのるいてっ使を菜野と肉とんはご、は 食+主菜+副菜」、クリー
ムシチューは、１皿で「主菜+副菜+牛乳・乳製品」と、三つの役割が
あります。カレーにサラダや野菜スープなどの2 品目の副菜、牛乳や
ヨーグルト、果物を加えることで、バランスの良い食事になります。こ
のように１皿で複数の役割がある料理を活用すると良いでしょう。
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主食

主食とは、ごはん、パン、めん類、パスタなどを主材料とする料理のことで
す。身体の主たるエネルギー源となる炭水化物（糖質）が豊富で、たんぱく
質も含まれています。エネルギー切れが起こることのないよう、毎食しっ
かりとることが重要です。主食の量が少な過ぎると、生きていく上で重要
なエネルギー源となる糖質が少ないため、身体は本能的に不足分を甘い
もので補おうとします。お菓子を食べる量が多かったり、やめられない人
は、主食をしっかり食べているか見直しましょう。ただし、食べ過ぎれば
脂肪となって蓄えられてしまうので、自分にとっての適正量をしっかり
と食べることが大切です。

主菜

主菜とは、肉類、魚類、卵類、大豆製品が使われているメインのおかずのこ
とです。身体を作るもとになる良質のたんぱく質が含まれています。1回
の食事ではこれらの食品群の中から2 種類食べ、１日3 回の食事でこれら
４種類の食品群を一度は食べるようにすると良いでしょう。そうするこ
とでたんぱく質だけでなく、さまざまなビタミンやミネラルをとることが
できます。ただし、主菜として、メイン料理を2 品食べる必要はありませ
ん。主菜として1 種類の食品群を使った料理にし、もう1 種類の食品群は、
副菜から食べるようにします。たんぱく質をたくさんとったからといっ
て筋肉が多くつくわけではありません。たんぱく質を食べ過ぎるとたん
ぱく質の分解と排泄のために肝臓と腎臓に負担がかかる上に、一部分は体
脂肪として蓄えられてしまいます。たんぱく質は身体づくりや発育・発達
に欠かせない栄養素の一つです。適正量を食べるようにしましょう。

副菜とは、野菜類、きのこ類、いも類、海藻類などを主材料とする料理のこ
とです。身体の調子を整えるビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富に含ま
れています。1日にとりたい量の目安は以下のとおりです。

いずれも目安ですが、野菜については毎食ごと、淡色、緑黄色どちらの種
類も食べるようにしましょう。なお、主菜で示した4 種類の食品群を副
菜でとることもできます。例えば、野菜炒めの豚肉、煮物のちくわ、野菜
スープのベーコン、煮豆などが挙げられます。また、豆腐や納豆などの大
豆製品は食べる量が少ないと十分なたんぱく質をとることができないた
め、主菜ではなく副菜として考えましょう。

副菜

牛乳・乳製品

牛乳・乳製品は、カルシウム、たんぱく質が豊富に含まれています。ヨー
グルトやチーズなどの発酵食品もおすすめです。1 回の量は、牛乳であれ
ばコップ１杯、ヨーグルトであればカップ１個、スライスチーズであれば
1 枚を目安に毎食とるようにしましょう。

果物

果物には、糖質、ビタミン、ミネラルが含まれています。できるだけ毎食
とるようにしましょう。１回の量は、みかん、キウイフルーツなどは１個、
グレープフルーツ、りんごなどは半分くらいが目安です。
ただし、エネルギー量が多いため、食べ過ぎには注意が必要です。

良好なコンディションを維持するために食生活を管理することは重要です。
食事構成（主食、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物）について正しく理解して、充実した食事にしましょう。

コンディションを良好に保つための食生活のポイント

脂質の摂取について

脂質はエネルギーを効率良く摂取できるため、活動量が多いほど、脂質か
らの摂取量も多くなります。そのため、不足し過ぎると肌の乾燥や筋膜
炎などの症状や健康障害が現れます。体重減少が必要な場合には、調理
に使用する油を控えるようにしましょう。
また、身体が疲れているときは内臓も疲れているため、消化に時間のか
かる油脂類のとり過ぎには気をつけましょう。フライや天ぷらなどの揚
げ物だけではなく、カレーなどのルー、マヨネーズなどにも油が多く含ま
れているので注意が必要です。

食事と食事の間が６時間以上空く場合（寝ているとき以外）に、練習の
途中でエネルギー切れにならないために補給する食事のこと。間食を
とる際には、菓子類（菓子パンを含む）ではなく、食事として認められ
るもの（おにぎりやサンドイッチなど）を食べるようにしましょう。間
食をとった場合は、1日で食べる総量を変えないように調整する必要
があります。例えば、昼食と夕食の間に間食としておにぎりを食べた
場合、夕食でその分のごはんを減らすようにします。

おなかが空いた状態で練習をすると、練習の質が落ち、故障の原因にな
ることがあります。エネルギー切れの状態で運動することがないよう、３
回の食事以外で間食、補食を有効活用しましょう。間食、補食、おやつの
違いは次のとおりです。

間食・補食・おやつ

間 食

成長や１回の食事量が少ないために、３回の食事だけではとりきれな
いエネルギーや栄養素を補給する食事のこと。練習前はおにぎりなど
の炭水化物（糖質）が豊富な食品を選び、運動中のエネルギー源を確保
します。練習開始まで時間があまりない場合には、果物や果汁100 ％
ジュース、エネルギーゼリーなど、エネルギー源として即効性のある糖
分を補給すると良いでしょう。練習後はバナナ、果汁100 ％ジュース、
ヨーグルト、牛乳、おにぎりやサンドイッチなどを食べて、炭水化物、た
んぱく質などの栄養補給を行いましょう。

補 食

身体のエネルギーや栄養素の補給とは関係のない「心の栄養」であり、
間食や補食とは別物。
菓子類や菓子パンなどのおやつを食べる場合は、食事代わりにするの
ではなく、少量を楽しむようにしましょう。

おやつ

AzusaKitamura
タイプライターテキスト
監修：鈴木志保子（神奈川県立保健福祉大学　教授）

AzusaKitamura
タイプライターテキスト
Copyright (c) JUNTENDO All rights reserved.




