
 

●質問内容に唖然！ 
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●運動後の食事も大切に 

 

 

先日講演依頼をいただき、スポーツ活動をする１００人余りの若者に対し、スポーツ栄養をテーマに講演を行った

時のことです。２０歳代前半の参加者から、「自分は１日夕食の１回しか食事をとらないのだが、スポーツ栄養の観点

からデメリットは何か？」という質問を受けました。スポーツをしているのに夕食しか食べないなんて、きっと間食

をしているんだろうと思い、聞き返したのですが、お腹が空かないので間食もしないらしいのです。確認はしていま

せんが、もしかすると炭酸飲料などの甘い飲み物を飲んでいるのかも知れません。減量中という訳でもありませんで

した。「スポーツをしている途中でエネルギーきれを起こしてバテないか？」などの質問をしましたが、本人曰く、パ

フォーマンスには影響していないとのことでした。起床時間が遅い、面倒くさいという理由から欠食するようになり、

そのうち経済的な理由から１日１食の生活となり、どうやら習慣になってしまったようでした。１日３食の大切さや

食事の役割については小学校の食育でしっかり学んだはずなのに、忘れてしまったのでしょう。「１日１食だなんてス

ポーツ栄養の観点から以前の問題ですね！」と言いたかったです。 
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●私たちのからだは食べた物からできている 
 

私たちは何のために食物を食べるのでしょうか？こんなことを考えながら食べている方は少ないと思います。人

は生きるため、生活するためにエネルギーや栄養素を消費します。何もせずにずっと横になっていたとしてもエネ

ルギーを消費しているため、それを補うために食事からエネルギーをとることが必要となります。しかも、部活や

サークルなどでスポーツをしている場合、激しい運動によってエネルギーや栄養素の必要量が多くなるため、必然

的に食べる量も多くしなければなりません。しかし、１回に食べられる量には限界がありますし、消化吸収の面か

らも限界があります。よって、1食で 1日に必要なエネルギーや栄養素を摂取することは不可能ということになり

ます。必要エネルギー量が多ければ、1日３食どころか、補食等などを入れながら食事回数を増やして補わなくて

はならないわけです。    

●常にからだは作り替えられている 
 

からだは常に新陳代謝をしていてその細胞や組織は、短くて数時間、長くて１２０日くらいで作り替え 

られます。その作り替えるためのエネルギーや材料を食事で補う必要があります。いつ、どこで、どのよ 

うな新陳代謝にも対応できるように、毎日、毎食、必要なエネルギーと栄養素をとっておかなければなり 

ません。 

 

 
●アスリートにとっての食事の重要性  

  

競技において最高のパフォーマンスを発揮するためには、トレーニングだけでなく日々の食事によって「からだ

をいい状態に持っていく」ことが必要です。それはアスリート以外の人にとっても同じです。1食にすることの最

大のデメリットとしては、1日に必要なエネルギー不足により筋肉、骨などのからだの組織が破壊される（たんぱ

く質の異化）ことでしょう。日々のトレーニングを頑張ってからだづくりをしても、食をおろそかにすると思うよ

うにいかないのです。このような体験をされた方も多いのではないでしょうか。”失敗”や”気づき”から自分自

身で食習慣や食事内容を振り返って、食環境を改善して欲しいと思います。できることから取り組んで継続してみ

ましょう。  

 

 
表を使って、食習慣をチェック

してみましょう！！ 

できたときは「〇」、 

どちらともいえないときは「△」、 

できなかったときは「×」をつけてください。 

〇の数が８つ以上になるようにしましょう。 


