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スポーツ
オリンピック､パ ラリンピ ソクと次 々 くりひろげら

れたスポーツ行事にいよいよ沖縄 を含む日本のスポー

ツ熟は最高潮 に達 したかの感 が致 します｡特 に去 るオ

リンピノクを通 して私共はい 記ゝ録 を生 み出すための

体力 とその栄養 に密接 なっなが りのあることをっ (づ

く感 じさせ られました｡そこで今 月はスポーツと栄養

についてふれてみたいと思 います｡

スポーツマンは栄養上と･んな点に気をつけ

なければならないでしょうか?

スポ-ツをする人はまず一 日にいかほどのエネルギ

ーを消費するかについて充分認識 しなければなりませ

ん｡人間は何 もしか ､で じっとしている時でも､心臓

や肺は休 まずに活動 しています し､身体 を構成 してい

る細胞 が生命 を維持するためにも､また､体温 を一定

に保持するためにも絶 えずェネルギーを消費 してし､ま

す｡これを基礎代謝量 とい ､ますが､一般 にスポーツ

マ ンのように､筋組織 の発達 した人の基礎代謝量は高

く､それにともなし､一 日の全消費量 も高 くなってきま

す.その上､スポーツマ ンの試合や練習のために費す

エネルギーは､家 で何 となく過 している人のエネルギ

ー消費量に比べ ると非常 に大であることはい うまでも

あ りません｡同 じ人が一定時間運動 をした時 と､ しな

いで横 になって休 んだ時 とでは､そのエネルギー消費

量 において､どれだけの差 が生ず るかを表 に示 してみ

ました｡

21才男子 身長 160cm 体重55kgの場合

動 作 時 間 エネルギー 消費熱量
(令) 代謝率 (%) (カロリー)

横になって休む 30 0 37

勉強をする 30 0.2 43

軽い体操をする 30 3,0 137

卓球をする 30 6.0 236

水泳 (平泳)をする 30 13.8 496

(4 )

と 栄養
マラソンをする 30 15.6 556

ボートレースをすろ 30 20.0 703

それでは､この様に消耗されるエネルギー

をどのようにして補った方が最も望ましい

でしょうか?

運動 をすると､新陳代謝が大となりそれにともなっ

て自然に食欲 も増 して来 ます｡ しか し､ただ空腹感 を

満 たすために御飯 を増や した り､おそばと御飯の間食

をしたのでは､でんぷん中心の食事となり､胃に負担

を与 える結果 となって しまいます｡スポーツマンは､

たえず競技や練習に際 して身体機能 を最虎度に発揮出

来 るための栄脊摂取方法 を考慮 Lなければなりません.

私共の摂取 するエネルギー源､たんばくJFLr､脂肪､糖

質の割 合をどのようにすれば最 も効果的かを考える必

要があ ります｡この割 合についての研究は近年ソ連邦

でなされ､ソ連邦医学会アカデ ミー栄養学会では ｢練

習期 のスポーツマ ンのたんばく即､■脂肪､糖質の摂取

比率 (重量比 )は一般的基準 として 1:I:4とし､

この比率 を毎 日の食餌 において維持すべ きである｡｣

といっています｡ しか し､スポーツの種類 によっては､

この基準値 も色 々かえなければならないで しょう｡

例 えば､運動 の最中にはほとんど呼吸 を止めなければ

ならない重量挙げや､酸素補給が充分に出来 ない短距

離の水泳又は競走の場合には低酸素血 になりやすいで

すので､脂肪 を少 なくしなければならず､その比率に

ついてコー レフは ｢1:0.7- 0.8:4｣が望ましい

と述 べてし､ます｡又登山では高山の空気は02が稀薄 で､

血液中の02が不足 し､脂肪の燃焼が著 しく障害 される

非常 に低 くしなければなりません｡日本のスポーツ選



手の摂取状況は､1日1人平均 ｢1:0.34:5.8｣ と

脂肪が非常に少なく糖質に片寄っています｡そこで日

本人は､運動 を長期間続ける際にはもっと脂肪分を摂

るよう努力しなければなりませんO一般的に脂肪の摂

取量は沖縄でも低い値 を示 していますが､スポーツマ

ンは総摂取 カロリーの25%又はそれ以上摂取すること

が望ましく､特に消費カロリーの非常に大 きい運動 で

は脂肪の摂取 に気をつけいわゆる胃にもたれる糖質過

剰の食餌 をさけなければなりません｡又たんぱく質は

体重 1kg当 り2g摂取する事が望ましく､その半分､

もしくわそれ以上を良質のたんぱく質､卯､牛乳､魚

肉類､肝臓などによって補給するよう努めましょう｡

ビタミン類は充分に補ないましょう｡

次に､これ等のエネルギー源を充分に活用 させるた

めにはビタミン類がたくさん必要となって来ます｡特

にビタミンBIB2は高カロリーの場合気をつけなけれ

ばならず､白米に片寄 り勝 ちな私共の食生活では､粉､

麦､その他の雑穀類､強化米等を食べるよう心掛 けな

ければなりません｡ビタミンB2は､牛乳､卵､肝臓等

に多く含まれています｡又炎暑の候の運動では､体内

のビタミンC保有畳が著 しく減少 し､尿や汁の中の還

元物質が増加することが認められていますので､夏の

運動にはビタミンCを多量摂取するよう注意 して下さ

い｡その上激 しい呼境を伴 うような長時間の練習にビ

タミンCを多量に使用すると､すぼらしい効果がみら

れ､運動後の回複をも早めるという研究結果がありま

す｡それで種々のビタミンを同時に補 うためにも､緑黄

色野菜､淡色野菜そして果物類の摂取 には特に気 をつ

りましょう｡

無機塩類の摂取について

ェネルギー消費量が大となると､それにともない酸

素の必要量も増えて来ます｡肺から筋肉への酸素の運

搬は血液､詳 しくいえば赤血球の中の血色素 (へモグ

ロビン)がいたします｡-モグロビンは酸素のある肺

では酸素と結合 して酸化ヘモグロビンとなり､酸素の

稀薄 な筋肉組織中では還元-モグロビンとなって酸素

を放 ちます｡運動が激 しくなると筋肉では多 くのグリ

コーゲンが消費されますが､それにともか ､酸素の需

要 も高まりますので自然に循環が早 くなり､心臓の活

動が活発 となって来ます｡この場合､ヘモグロビンが

不足 した､いわゆる貧血6)状態では充分に活動するこ

とが出来なくなります｡従 って､ヘモグロビンをつく

る一成分である鉄の摂取 には特に気 をつけなければな

りません｡鉄は､肝臓､ホウレン草等の葉菜に含まれ

ています.又発汗量の多い夏期 には食塩の摂取 にも気

をつけなければなりません｡

このように､スポーツマンにとって正 しい栄華は最

も大切で､運動によって消耗 されるのは何で､これを

補 うためには何 を食べなければならないかをよく考え

ましょう｡

最後に大切 な点 をまとめてみました｡

1.日々の運動量を考え､熱量を充分に補給すること

特(こ持続的なスポーツ実施の前にはエネルギーの蓄積

を図ることが大切です｡

2.糖質､脂肪､たんぱく質の割合を考慮 し､スポー

ツの種類によって色々変えましょう｡

3.たんぱく質は体重 1kg当り2gをとるよう(こし練

習期には特に良質のたんぱく質をとるよう心掛けまし

ょう｡

4.夏期のスポーツや過激なスポーツ時には､ビタミ

ン類 ､無機塩類､水分の補給に特に気をつけましょう｡

5.過激なスポーツの練習や又試合時には､なるべく

消化のよい食品を食べるようにしましよう｡

(尚 弘 子)
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