
 
自宅待機中のコンディショニングに役立つ栄養情報（2020.4.17 作成） 

 

アスリートの皆様へ 

自宅待機中のコンディショニングに役立つ情報を栄養・食事面から発信します。 

これまで国立スポーツ科学センター栄養グループが作成し、レストラン R3 に月替わりで掲載して

きたテーブルメモを抜粋しました。 

 

【肉の種類・部位別の特徴】 

 肉は、アスリートの体づくりにとって大

切な栄養素であるたんぱく質を豊富に含む

食材です。さらに、たんぱく質以外にもアス

リートに必要なビタミンや鉄などのミネラ

ルも多く含んでいます。肉の種類や部位に

よって特徴が異なりますので、目的に合わ

せて、肉の種類や部位を選択できるとよい

ですね。 

 

 

 

【種類や部位によって、エネルギー・栄養素量がこんなに違う！】 

 肉の種類や部位によってエネルギーや栄

養素量は大きく異なります。例えば、豚肉の

バラとヒレを比べてみましょう。バラの方

がヒレよりも脂質を多く含み、エネルギー

は約３倍も多いのに対して、たんぱく質は

少ないことが分かります。また、鶏肉の皮つ

きと皮なしでは、皮なしの方がエネルギー

は少ないことが分かります。それぞれの特

徴を理解して、自身の体づくりや体調管理

のために、食事に上手にとり入れてみまし

ょう。 

 

国立スポーツ科学センターでは栄養・食事に関する情報をホームページにも掲載しています。 

https://www.jpnsport.go.jp/jiss/nutrition/tabid/1183/Default.aspx 
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