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食事の「質・量・タイミング」は個人によって異なります

食事の基本目的は、「生命維持と生活」「新陳代謝」で、子供の場合

はそこに「発育」が加わります。エネルギーや栄養素が不足すると、

その結果がからだに現れることになるのです。

「栄養バランスのよい食事」とは、食事の内容(食材選びと献立の

構成）が整っていること、自分にとって適正量が摂取できていること、

この両方が成立できていることを指します。

練習時間が長く活動量が多いアスリートほどエネルギーや栄養素

の必要量は多くなりますが、消化吸収を効率よくできる時間が短い

ため、１日に必要なエネルギーや栄養素を摂取するのが難しくなり

ます（右図）。また、最近の研究から、アスリートのたんぱく質摂取推奨

量は、過小評価されている可能性が指摘され、旧来に比べて多く

摂取する必要があることがわかってきました。かといって、アスリート

に「とにかく食べなさい」と強要するのは正しい指導でしょうか？ 

ジュニアアスリート時代に毎食のごはんを２合食べるようにいわれ、

食事が苦痛だったという事例もあります。しっかり食べることは

重要ですが、消化能力など、個人の身体、状態を考えずに食べさせる

のは誤りです。

人が１食で食べられる量には限界があります。１日の中でどのタイミング

で何をどれだけ食べるか、質・量・時間が大切なのです。これはジュニア

だけでなく、成人アスリートや一般の方にも同じことがいえます。
参考  Kato et.al. PLoS ONE 11（6）：e0157406.

どのタイミングで、何を、どれだけ食べるか？

自分に合った質・量・摂取方法を考える

筋肉をつくるたんぱく質の、効率的な食べ方とは？

「アミノ酸の桶の理論」を忘れずに、必要なアミノ酸の摂取を

1日あたり、1食あたりの「食のバランス感覚」を養う

スポーツ栄養における食事と補食

質・量・タイミングの重要性
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■ 消化・吸収が抑制されている
■ 消化・吸収が効率よく行われている

アスリートはエネルギーや栄養素の摂取量を多く
する必要があるにも関わらず、消化・吸収が効率
よく行われる時間が少ないことがわかります。適量
を食べているつもりでも、消化・吸収が充分でなけ
れば不足という事態に陥るのです。



食べる質・量・時間のコントロールが重要

筋肉をつくるたんぱく質の、効率的な食べ方とは？

「アミノ酸の桶の理論※１」を忘れずに、必要なアミノ酸の摂取を

1日あたり、1食あたりの「食のバランス感覚」を養う

（Kato et.al. 2018;148:1‒7.より作図）

筋肉をつくるために、1日80gのたんぱく質をどのような割合で
食べるのが最適かを調べた研究があります。この研究では、たん
ぱく質を20ｇずつに分けて1日4回、間隔をあけて摂る方法が最も
効果的に筋肉をつくるという結果になりました。2回に分けて一度
に40ｇずつにすると1回のたんぱく質摂取量がやや多く、筋肉を
つくる以外にも、燃えてエネルギー源になってしまいます。また、
10ｇずつ8回に分けて摂るパターンでは、たんぱく質の量が不足
し筋肉をつくる刺激には足りないという結果になりました（右図）。
食べる量とタイミングをコントロールすることによって、効率的に
栄養を摂取することができるのです。

たんぱく質を摂取する際には、量だけではなく「質」も大切です。
アミノ酸組成、特に分岐鎖アミノ酸（BCAA）は、パフォーマンスの
回復を促すといわれ、アスリートにとって重要なアミノ酸です。
0.8g/kg※２のたんぱく質にBCAAを添加すると、推奨量の
1.8g/kgとほぼ同等の栄養価に匹敵するという研究結果も出て
います（右図）。
味の素ナショナルトレーニングセンターでは、これらのデータに
基づいて日本代表選手のサポートを実践。選手の強化合宿中は、
20ｇ以上のたんぱく質を3食バランスよく食べることに加えて、
補食で必須アミノ酸とBCAAを摂るという指導を行っています。
「質」「量」「タイミング」を踏まえた栄養指導によって、選手に
とって最も効率のよい栄養サポートを実現させているのです。
※１ 特定の必須アミノ酸が不足すると、その他のアミノ酸がいくらあってもたんぱく質が充分に合成されません。
　　たんぱく質を複数のアミノ酸の板で囲まれた「桶」の中の水に例えて、「アミノ酸の桶の理論」と呼ばれています。
※２ 0.8g/kgは、体重1kgあたり0.8gの意味

右の1日の食事例のイラストをご覧ください。朝食が軽い分、夕食のボリュームが
多くなっており、１日のたんぱく質量は摂れているものの1食あたりのバランスが
よいとはいえません。
基本的にバランスのよい食事とは、主食、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物をそろえる
ことと、適正な量を摂取することです。1食ごとに整えるべき「食事構成」と１日で
整えるべき「食材」を考えて献立を作成し、身体に過不足なく栄養素を摂取する
ことが重要なのです。そのためには、朝食には卵や納豆のたんぱく質をプラスする
などの、手軽にできる「食のバランス感覚」を養うことも大切です。
これらのノウハウは、高齢者栄養にも活用できます。食事量が摂れていない人には、
補食などもうまく活用しながら個々に合った適正量を摂りましょう。

朝食

●面倒で時間もない
●もともと朝はあまり
　食べられない

●食堂や弁当、
　外食などで・・・ ●夜はガッツリ！

昼食 夕食

１回の食事での筋たんぱく質合成量には限界があります。
1回の量のバランスを考えましょう。

朝食はたんぱく質も意識して、しっかりと食べましょう！

（Areta et.al. J Physiol 591.9 (2013) 
 pp 2319‒2331 より改変）
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■ 食べ方の違いによるたんぱく質合成への影響

■ 1日の食事例

■ BCAAを摂取することにより、たんぱく質摂取の利用効率を上げる
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BCAAを豊富に含む食事にすると、
実際に食べたたんぱく質よりも
多く食べた栄養価と同等レベルに

アミノ酸

不 足

20gを4回の摂取が最も
筋たんぱく質の合成を高めます！

Paddon-Jones el. Al. 
Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2009 January ; 12(1): 86‒90.

文献は、あくまでもアメリカでの食事パターン例です。
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(イメージ図)



たんぱく質を構成する成分、アミノ酸。味の素（株）の歴史は、1908年に池田菊苗博士が昆布だし

のうま味成分“グルタミン酸”（アミノ酸の一種）を発見し、うま味調味料「味の素®」を商品化した

ことに始まります。以来、食や栄養、医薬に役立つアミノ酸の有用性研究を100年以上継続・発展

させてきました。この食とアミノ酸の研究が、アミノ酸サプリメントの開発や「ビクトリープロジェクト®」※

の立ち上げにつながっているのです。

「ビクトリープロジェクト®」の活動拠点である味の素ナショナルトレーニングセンターでは、選手自身が

「何のために食べるか」を考えながら「勝ち飯®」を体験できます。「勝ち飯®」とは、目的をかなえるカラダ

づくりのための味の素（株）独自の栄養プログラムのこと。味の素（株）が「食」と「アミノ酸」を通じ、

世界で活躍するトップアスリートへ行った栄養管理のアドバイスやコンディショニングサポートで蓄積

した長年の知見から生まれました。

活動
レポート

目的をかなえるカラダづくりのための栄養プログラム
「勝ち飯®」をご家庭に

※「ビクトリープロジェクト®」とは、日本代表選手およびその候補選手を対象とした、国際競技力向上およびメダル獲得数増のための「食」と「アミノ酸」に
　よるコンディショニングサポート活動です。

アスリートは身体活動(運動)の時間が長く、その強度も高いことから
一般の方よりも「考えて食べる」ことが求められます。　
補食の活用は、無理なくおいしくエネルギーと栄養素の補給をしてくれる
大きなポイントになります。

神奈川県立

保健福祉大学

鈴木志保子先生
からの
アドバイス

WEBサイト「AJINOMOTO Park」「勝ち飯®」紹介はコチラ 検索勝ち飯

目的をかなえるための栄養素が揃った
“3つのポイント”をおさえた献立です。

食事
の

1日3回の「食事」に「補食」を追加！
コンディションの維持・向上につながり、
しっかり活動できるようになります。

補食
の

たんぱく質

ポイント1

カラダづくりに
欠かせない肉や魚、
卵、大豆などの
たんぱく質を
しっかりとる

野 菜

ポイント2

カラダを整える
ビタミン・ミネラル源

の野菜を
たっぷりとる

汁 物

ポイント3

消化・吸収を助ける
うま味のきいた
汁物を

献立に取り入れる

「勝ち飯®」紹介ページでは、「スポーツで勝つ！カラダづくり」「受験生応援！～体調管理・本番直前～」など、
目的別のとりたい栄養素とおすすめ献立をご紹介。

これからも味の素（株）は、それぞれの生活でがんばる人々を「勝ち飯®」を通し応援してまいります。 

「勝ち飯®」は特別な食材やレシピではありません。
まずは献立に３つのポイントをおさえましょう！

※「パワーボール」
　は味の素（株）の
　登録商標です。

「パワーボール」は、だし入りの小分け
おにぎりのこと。スポーツ時や勉強中の
栄養補給に最適な「補食」です。

材料（4個分）
温かいご飯 200g／「ほんだし」 小さじ山盛り1

●本件に関するお問合せ先 ： 味の素株式会社　TEL 03 - 5250 - 8111（代） （更新 ： 2023.04）


