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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。 

 

【活性酸素とコンディションの関係を知ろう】 

 「 活性酸素」や「 抗酸化物質」という言

葉を耳にしたことはありませんか？今回

は、アスリートのコンディションにかかわ

る「 活性酸素」や「 抗酸化作用」のある食

品について解説します。 

 激しい運動や偏った食事、ストレスなど

によって過剰に発生した活性酸素は、細胞

を傷つけ、疲労や免疫力の低下の原因にな

ります。抗酸化成分を多く含む食品をとる

と活性酸素を除去し、細胞のダメージを軽

減してくれます。 

 

【抗酸化成分を多く含む食品を積極的に取り入れよう】 

 抗酸化作用のある栄養素や成分は、右の

図のように様々あり、主に緑黄色野菜や果

物に多く含まれています。青魚やナッツ類、

アボカドなどにはビタミン E が多く含まれ

ていますが、これらは脂質が多い傾向があ

りますので、減量中の選手はとり過ぎに注

意しましょう。 

 今回は抗酸化成分を多く含むうなぎ、緑

黄色野菜や果物を使ったレシピをご紹介し

ます。簡単に作れますので、ぜひご自宅で

試してみてください。 

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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