
 
自宅待機中のコンディショニングに役立つ栄養情報（2020.4.24 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。 
 

【アスリートの糖質制限食のメリット・デメリット】 
 減量をしたい、競技パフォーマンスを向
上させたいと考えているアスリートの中
には、“糖質制限食”に興味を持っている方
もいることでしょう。今回は、現時点でわ
かっているアスリートの糖質制限食のメ
リットとデメリットについて紹介します。 

主に持久系のスポーツでは、運動中に起
こる腹痛発生のリスクを軽減させる効果
が期待できそうですが、パフォーマンス向
上効果が認められている研究は少ないよ
うです。 

 
【いろいろな食品を組み合わせて適度に糖質をとろう】 

糖質は、運動量に合わせて量を調整し、
リカバリーやコンディショニングに役立
てるとよいでしょう。糖質は主にごはんや
パン、麺類などの主食からとることができ
ますが、食品によって含まれる糖質量や他
の栄養素量が異なります。 

海外遠征ではパスタやパンなどが主食
となり、糖質が不足しやすくなります。脂
質の少ないパン （例 ︓食パンなど）と油の
少ないソースのパスタを組み合わせるな
ど、上手に糖質をとるようにしましょう。 
 
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 
『本内容の一部または全部を無断で転載、複製等することは、法律で認められた場合を除き、権利侵害となるため著作権者の許諾が必要です。』 
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