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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。 

 

【食欲調節のメカニズムを知ろう】 

 普段と生活リズムが変化し、食欲にも変

化が現れているアスリートもいるのでは

ないでしょうか。食欲調節のメカニズムは

非常に複雑で、まだ解明されていないこと

も多くありますが、今回は“栄養・・睡眠・・運

動”と食欲の調節メカニズムの一部をご紹

介します。 

 食欲は、脳の視床下部が体に十分なエネ

ルギーがあるかどうかを察知することで

調節されています。このほかにも、視覚や

嗅覚、味覚などの刺激や精神的ストレスな

どによっても食欲は変化します。 

【食欲をコントロールする２つのホルモン】 

 “グレリン”と“レプチン”は、食欲をコン

トロールする消化管ホルモンの一種です。

睡眠不足や運動は、これらのホルモンの分

泌を変化させ、食欲に影響することが明ら

かになっています。 

 できるだけ規則正しい生活を心がけ、食

欲の乱れを少なくすることは、コンディシ

ョニングに役立つでしょう。 

強化練習期のような練習量の多いとき

は、食欲が落ちやすいので、工夫をして栄

養補給をしましょう。 

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 
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