
 

 

自宅待機中のコンディショニングに役立つ栄養情報（2020.5.29 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。 

練習が再開できる“その日”に向けて、コンディションを整えましょう。 
 

【減量中に除脂肪量を落とさないための食事】 

本格的な練習を再開する前に、現在の体

の状態を知るために、体重だけでなく体脂

肪率や除脂肪量も測定することをおすすめ

します。その上で、目標とする体重や体脂肪

率を決め、無理のない減量計画を立てまし

ょう。 

極端な食事制限は、体脂肪だけでなく筋

肉などの除脂肪も減少させてしまいます。

右図の「 減量の食事のポイント」を参考にし

て、除脂肪を落とさずに体脂肪を減らし、 

本格的な練習の再開に備えましょう。 
 

【減量中のたんぱく質と糖質の摂取目安量】 

減量中は、脂質の多い食品を控えつつ、適

度なたんぱく質と糖質をとることが、目標

達成への近道と言えるでしょう。 

たんぱく質も糖質も摂取目安量に幅があ

りますが、これはトレーニング量や 1 日の

運動量によるものです。糖質や主食の目安

は最低限必要な量を示しています。 

摂取エネルギー、たんぱく質や糖質の摂

取量が適切であるかを知るためには、体重

や体脂肪率を定期的に測定し、体脂肪が減

少してきているか、除脂肪量が減少してい

ないかを確認するとよいでしょう。 

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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