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スポーツと栄養

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～運動はバランスよい食事から～

　20年以上前は、スポーツは「根性」という考えが一般的でしたが、今ではパフォーマンスを上

げるためには適正な栄養摂取が欠かせません。もちろんリハビリテーションのために体を動かして

おられる方にとっても同様です。

　バランスよく食事を取り、効率よくエネルギーを燃やすことでスムーズに体を動かすことができ

ます。食事に含まれるたんぱく質は、筋肉をつくる材料となり、また、運動で使った筋肉の補修を

する、疲れやケガから守ってくれる役割があります。食事が偏り過ぎたり、栄養が十分に取れてい

ない状態で体を動かしても負担が大きすぎて健康的とはいえません。

スポーツと栄養の関係

＊糖質（ご飯・パン・麺類など）⇒ 体を動かすために必要なエネルギーになる。少なすぎるとス
タミナ切れ、集中力の低下につながる。
＊たんぱく質（肉・魚・卵・豆腐・牛乳）⇒ 筋肉の材料となり、運動に必要なエネルギー源となる。
＊脂質（植物性油脂、バターなどの動物性脂肪）⇒ 長時間の運動において効率よく利用するため
のエネルギー源となる。

エネルギー源となる栄養素

＊ビタミン、ミネラル ⇒ ビタミンＢ群は、炭水化物、脂質、たんぱく質をエネルギーに変えると
きに必要であり、カルシウムは筋肉の収縮をスムーズにするなどの働きがあります。他のビタミ
ン・ミネラルもそれぞれが重要な役割を担っています。

体調管理に欠かせない栄養素

　普段から栄養バランスのよい食事を取ることは健康を維持する上でも大切ですが、スポーツと栄

養を考えるとき、運動した後の栄養補給が重要になります。例えば、たんぱく質。運動の後には、

たんぱく質の分解が高まると同時に合成も行われています。つまり、体内では常に古いたんぱく質

から新しいたんぱく質へと入れ替わっているのです。そのため、筋肉を使った後はたんぱく質を補

給し、筋肉の補修が必要となります。手軽に牛乳などを飲むことから始めてみるとよいでしょう。

　高齢者は、必要なエネルギーやたんぱく質を取れていない状態(低栄養状態)でリハビリなど運動

をする方が多いといわれています。せっかく頑張って動いても効果が期待できないことはないで

しょうか？

　運動やリハビリの効果を上げて元気に過ごすためにも、普段からの栄養摂取に加え、運動後の栄

養補給も取り入れることで、ケガなく安全なスポーツを楽しみましょう。

運動後の栄養補給

　９月に入っても残暑が厳しく、体調管理には注意が必要です。夏の間は暑すぎて体を積極的に動

かすことができなかった方もこの秋は積極的に体を動かしてみませんか。今回は、スポーツと栄養

についてご紹介いたします。
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しめじ ･････････････････････････････････････････１パック

えのき ･････････････････････････････････････････････1/2袋

ごま油 ･････････････････････････････････････････小さじ１

人参 ････････････････････････････････････････････････1/3本

油揚げ ･････････････････････････････････････････････1/2枚

だし昆布 ････････････････････････････････････････････５ｇ

水 ･･･････････････････････････････････････････････････270ml

【調味料】

塩 ･･････････････････････････････････････････小さじ1/2

こいくち醤油･････････････････････････････大さじ１

うすくち醤油･････････････････････大さじ１・1/2

酒 ･･････････････････････････････････････････････････20ml

みりん ･･････････････････････････････････････大さじ１

材　料 ２合分　

①　お米は洗ってザルにあげておく。

②　しめじとえのきは、石突を取り1/2の長さに切る。

③　きのこ類は、ごま油をひいたフライパンで強火でさっと炒め粗熱を取る。

④　人参は皮をむいて長さ２cm、細めのせん切りにする。

⑤　油揚げは熱湯をかけて油切りをし、短冊に切る。

⑥　お米、きのこ、人参、油揚げ、調味料、だし昆布、水を入れて炊飯する。

⑦　茶碗に盛り付ける。
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