
スポーツ栄養管理
３年生秋学期（６セメスター）週１コマ
～スポーツをする人のからだと栄養マネジメントについて学びます～

文教大学健康栄養学部の授業

②アスリートの素晴らしいパフォーマ
ンスも食べたものから生まれています。
何をどのようなタイミングでどのくら
い食べればよいのか、そのアドバイス
をするのが管理栄養士です。

［准教授
目加田優子］

①Williamsらは、スポーツ栄養を「競
技力向上を達成する一要素」としまし
た。国内では、応用栄養学（こどもや
高齢者、暑熱環境下などの栄養）分野
にあり、国家試験でも出題されます。

③競技力について、有賀は図のような
ピラミッドを示しました。土台である
筋力基盤＝「からだ」が強くしなやか
につくられなければ、大きな競技力に
つながりません。

④からだをつくるには材料が必要！
「食事」と「練習」を組み合わせて、
大きな競技力を生み出す「強いから
だ」がつくられます。どのような競技
レベルでも共通して言えることです。

「スポーツ栄養管理」の魅力「スポーツ栄養管理」の魅力 実務経験をもつ教員が担当しているため、臨場感に富んだ講義・演習が行われています

「どのくらい食べたらいいか？」を知るために、自分のエネルギー消
費量を加速度計法とﾀｲﾑｽﾀﾃﾞｨ（24時間生活記録法）で推定します。

【スポーツ栄養管理～講義の紹介】
①エネルギー消費量の推定（演習）

学籍番号 氏名　　　　

◆目的： 自分の身体活動量を活動量計で計測し、健康づくりの観点から評価する。
◆方法 使用機器　オムロン活動量計　Active　stele Pro (HJA-750C）

装着方法
　１．期間 ・受け取ったその場で装着　⇒　翌週の授業開始時に返却（平日・休日、ほぼ1週間装着）
　２．時間 ・「起床時に装着～寝る前に外す」を1週間くり返す

・外してもよいタイミングは、「入浴」「就寝中」「水泳」のみ
　３．方法 ・機器のセットは不要

･腰の右前に装着し、落下防止のクリップを必ずベルト等に固定する
◆結果
１．エネルギー消費量の日間変動

平均値 kcal

最小値 kcal

最大値 kcal

２．歩数の日間変動

平均値 歩

最小値 歩

最大値 歩

３．身体活動量のまとめ（測定期間　　　/　　　　～　　　　/　　　　　） ４．メッツ・時/週を算出

活動強度 ①METs
③÷測定日数×７日間

1 1～1.9
＝ メッツ・時/週

2 2～2.9

3 3～3.9(3.5)

4 4～4.9(4.5)

5 5～5.9(5.5)

6 6～6.9(6.5)

7 7～7.9(7.5)

8 8以上(9)

合計
③

活動例

かなり速歩き、ｿﾌﾄﾎﾞｰﾙ、軽く走る、球技
遊び

①の（）値　×　②
（メッツ・時）

　

安静、座位、読書、入浴、じっと立つ

炊事、室内をゆっくり歩行、座位の遊び、
洗濯物をしまう、片付け、ｽﾄﾚｯﾁ

軽く体操、普通歩行、掃除、階段を下りる

速歩き、バドミントン、自転車に乗る（ふつ

う）、ダンス

②所要時間の合計値
÷60分　（時）

重い物を持って移動、ｳｴｲﾄﾄﾚｰﾆﾝｸ゙ 、ｴｱﾛ
ﾋﾞｸｽ

ジョギング、サッカー、水泳、テニス、階段

を上る、登山

ﾗﾝﾆﾝｸﾞ、水泳（ゆっくりｸﾛｰﾙ）、荷物を上

の階へ運ぶ

（kcal/日）

（歩）

「健康づくりのための身体活動
基準2013」によれば、健診結果

が基準範囲内の１８～６４歳の
活動量のめやすは、

「３メッツ以上の身体活動を
週に２３メッツ・時」

「３メッツ以上の運動を
毎日６０分」

②体重を減らす指導法

③体重を増やす指導法 番外編：スポーツ現場の管理栄養士たち
～どうやって今の仕事についたの？～

この表にある管理栄養士は、求人がきたらすぐ応募できるように、仕事
の傍ら、母校の部活動で栄養サポート経験を積んだり、スポーツ栄養学
会や勉強会に参加して勉強を続け、自分で道を切り開いています。

加速度計を用いて
エネルギー消費量を測定

希望する階級で成績を上げたい、審美性向上など、減量目的は様々です。
競技力を落とさない減量方法を学びます。

国際的に活躍する日本人選手が増え、大型化・当たり負けしないから
だが望まれる傾向があります。増量では、栄養補給のタイミングも考
慮します。


