


 

                       ⑤「タンパク質のはたらき」 

                         筋肉になる。１回で合成できる量には限りがある

ので毎食食べる。 

                タンパク質摂取量の目安：体重×1.3～1.8/kg/day 

                  運動後、速やかに栄養補給することで、筋肉の合成

がより効果的に行われる。 

エネルギーが少ないとタンパク質（筋肉）を分解

してエネルギーにする。また、運動すると筋肉が壊

れるのでタンパク質で筋肉を作ることが必要。 

アミノ酸から再びタンパク質を作るときにはビタ

ミンＢ６が必要。 

 

⑥「睡眠と成長ホルモン」 

 熟睡しているときに、成長ホルモンが多く分泌さ

れる。熟睡をするには、朝食をしっかり食べること

や食物繊維を多くとるとよい。１日に必要な野菜は

350～400g。色の濃い野菜は栄養素が多い。夜遅く

に脂肪と糖分を多くとると、眠りが浅くなる。 

 

⑦「骨の役割」 

骨は、体を支える以外にも筋肉を動かすときに重

要。カルシウムとタンパク質がないと骨はできない。

カルシウムは他のはたらきにも使われるのでカル

シウムが少ないと骨はできない。骨は２０歳ぐらい

までしか作れない。カルシウムは吸収しにくいので、

吸収を助けるビタミンＤを食べることが大切。ビタ

ミンＤには、筋肉の炎症を抑えたり、パワーに関係

するという研究もある。 

 

⑧「自分の食事のチェック」 

怪我をすると練習もできなくなる。食べることも

トレーニングの一環。練習ノートをつけるのと同じ

ように、食事も毎日記録する。ワークシートを使っ

て、自分の食事のチェック。 

 

 

 

 

 

 


