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小規模給食での運動選手の食事管理
ー選手の体格の調節および疲労軽減一

Food management of an atl1lete with small lunch

-Regulation of a player's body build and t'atigue reduction-
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愛 旨：女子高校生中・長距離選手の栄強管理に関わり 、 小規操ではあるが給食による栄淡管理を

通じて 、，体格の調節および疲労の軽減について検討を行った，

体格の調節においては、 よりその訓節に貢献する食品を検討すろために 、 きな粉と核酸に注

目し、 食単提供に加え各食品につき4週間に渡って摂取を依頼し4 体格謂査を行った。 その結

果より 、 標準食においては体重力咄咸少しているも0)の、 この減少は体脂肪の猿少というよりも

筋肉塁の低下に伴う傾向が強いが 、 きな粉摂取では筋肉を増強し 、 一時的ではあるが体虚増加

するものの長期的には体脂肪の減少も望める可諮性もみられた。 次に、 核酸摂取では筋肉呈を

維持しつつ体脂肪を効果的に減少させる効果が期待できると思われたa これらの串から目的

や時期に応じてこれらの食品を組み合わせることによって ｀ 体格調節の手助けができるのでは

ないかと考えられた。

また、 食宰管理を実施した夏期合宿中の疲労調査においては、 合宿初期に比べて徐々に疲労

症状の訴えが減少していった e 以上の結果から 、 中・長距離選手の食華管埋や、 強化食品を加

えることは、 体格の蒻節や疲労軽源に対して貞献できると考えられたシ
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現在活躍するトップアスリートたちは 、 それぞ

れの租目の新記録を生み出す方法が技術向上のた

めのトレ ー ニンダだけではないということを理解

したうえで様々なトレ ーニングを行っている。 記

録を生みだす方法がトレ ーニングだけでなくヤ 'r栄

菱1も司要な疫素なのである。 アスリ ー トにとっ

て栄逹の匪要性は諮識されつつも 、 実際の栄姜管
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理による効果は 、結果が出るまでに時問がかかり ．

効果が出たとしても他の要因の影蓉が無視できな

いことから明確でないことが多く 、 その評価も困

難であることがいわれている囚しかし 、 トップ

アスリ ー トたちの中にば栄蓑による効果を布く評

iilfiしている選手もいる，， そのために自分自比の再

届の栄装士をつけるトップアスリ ー トも少なくな

い。 しかしながふアマチュアアスリ ー トにはトッ
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