
宮崎市トップアスリート

発掘・育成事業



　Ｊｒ.アスリートと栄養

【スタミナ】とは【基礎体力】

才能を十分に活かす。練習の成果を発揮するためには、【基礎体力】を備えた体が必要。
【基礎体力】は【練習】+【栄養(食べる)】+【休養(寝る)】で作られる。



　Ｊｒ.アスリートに必要な栄養



　栄養のお勉強



　栄養フルコース型の食事



　糖質(エネルギー)の多い食品

食品名 目安量 糖質(ｇ) エネルギー(ｋｃａｌ)

スパゲティー １人分(乾80g) 57.8 302

そば ゆで１玉(220g) 57.2 290

うどん ゆで1玉(250g) 54.0 263

ごはん 1膳(130g) 48.2 218

食パン 6枚切り1枚(60g) 28.0 158

荷重100%
リンゴジュース

1本
(200ml)

24.5 92

はちみつ 大さじ１(22g) 17.5 65

あめ １個(5g) 4.9 20

ぜりー(エナジー) 1本(180g) 49.7 200



　タンパク質の多い食品

食品名 目安量(g) タンパク質(g) エネルギー(㎉)

鶏ささみ肉 中3本　100g 23.0 105

豚もも肉 100g 21.3 164

牛もも肉 100g 20.5 181

牛ひき肉 100g 19.0 224

ツナ缶詰 小１缶(100g) 18.4 141

マグロ赤身 7切(70g) 16.0 74

木綿豆腐 ½丁(150g) 9.9 108

ボンレスハム 2枚(50g) 9.4 59

納豆 1パック(50g) 8.3 100

アジの開き 中1尾(40g) 8.1 67

牛乳 1本(200ml) 6.8 138

卵 1個(50g) 6.2 76

スライスチーズ 1枚(20g) 4.5 68

プロテイン 大さじ3杯(21g) 16.1 81



　ビタミンＣの多い食品

食品名 目安量(g) ビタミンＣ(㎎) エネルギー(㎉)

いちご ½パック(200ｇ) 124 68

ブロッコリー 3房(100ｇ) 120 33

果汁100%
オレンジジュース

1本
(200ｍｌ)

95 95

キャベツ 4枚(220ｇ) 90 51

オレンジ 1個(130ｇ) 78 60

グレープフルーツ 中1個(200ｇ) 72 76

キウイフルーツ 1個(100ｇ) 69 53

ジャガイモ 中1個(150ｇ) 53 114

トマト 中1個(240ｇ) 36 46

ほうれん草 100ｇ 35 20

トマトジュース 1本(200ｍｌ) 13 36

マルチビタミン 5粒(1.5ｇ) 250 3



　乳製品の栄養成分比較(100gあたり)

食品名 エネルギー(㎉) タンパク質(ｇ) カルシウム(㎎) 1食分の目安(ｇ)

普通牛乳 67 3.3 3.8
コップ1杯
(200ｍｌ)

低脂肪牛乳 46 3.8 1.0

無脂肪牛乳 33 3.0 0.2

ヨーグルト
(プレーン)

62 3.6 3.0 カップ1個
(100~200g)

飲むヨーグルト 65 2.9 0.5 コップ1杯
(200ml)

プロセスチーズ 339 22.7 26.0 1cm厚さ1切
(20g)

カマンベール
チーズ

310 19.1 24.7 1切
(20g)

カッテージ
チーズ

105 13.3 4.5 大さじ１杯(15g)

生クリーム 433 2.0 45.0 大さじ1杯(14g)



　筋力アップを考えた食事

Training 疲れる
筋細胞
損傷

栄養+休
養

筋細胞
再合成

回復

もっと頑張れる



　筋力アップを考えた食事

たんぱく質
　　８０％

脂肪
15%

糖質3.5%

灰分・その他
　　　1.5%



一日に必要なたんぱく質量を
計算してみよう



　持久力アップを考えた食事



　持久力アップを考えた食事



　疲労回復を考えた食事

栄養フルコース型の食事

練習直後の栄養補給

十分な睡眠



　疲労回復のための間食



　試合の日の食事



　試合の日の食事



　試合の日の食事

《試合後の捕食》



　まとめ


