




公認スポーツ栄養士・管理栄養士

河村美樹著

家庭でできる!



は
じ
め
に

　
試
合
で
活
躍
し
た
い
!

　
足
が
速
く
な
り
た
い
!

　
ス
タ
ミ
ナ
が
欲
し
い
!

　
自
分
の
能
力
を
引
き
上
げ
て

く
れ
る
食
べ
も
の
は
何
か
な
い
か
?

　

　
ス
ポ
ー
ツ
を
行
う
人
な
ら
、
こ
ん
な
こ
と
を
一
度
は
考
え
た
経
験
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ

で
は
、
こ
の
よ
う
に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
ア
ッ
プ
し
て
く
れ
る「
ス
ポ
ー
ツ
の
た
め
の
食
事
」と
い
う
も
の
を
考

え
た
場
合
、
何
か
特
別
な
栄
養
学
が
必
要
に
な
る
で
し
ょ
う
か
?

　
ア
ス
リ
ー
ト
は
特
別
な
料
理
を
食
べ
た
ほ

う
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
?

　
答
え
は「
N 

O
」で
す
。
私
は
こ
れ
ま
で
様
々
な
ジ
ャ
ン
ル
の
ア
ス
リ
ー
ト
に「
食
事
と
栄
養
」面
で
の
サ
ポ
ー

ト
を
行
っ
て
き
ま
し
た
が
、
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
人
も
、
し
て
い
な
い
人
も
食
事
に
お
け
る
基
本
は
、
ほ
と

ん
ど
変
わ
り
が
な
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
の
方
か
ら
、
一
番
依
頼
が
多
い
講
演
の
テ
ー
マ
は「
試
合
前
に
何
を
食
べ
た
ら
勝
て
る
の

か
?
」と
い
っ
た
も
の
で
す
。
し
か
し
、
実
際
に
選
手
と
話
を
し
て
み
る
と
、
そ
の
テ
ー
マ
以
前
に
ま
ず
は「
食

育
」の
段
階
か
ら
見
直
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
普
段
か
ら
口
に
す
る
食
材
に
つ
い

て
、
ほ
と
ん
ど
興
味
の
な
い
選
手
が
多
く
、
中
に
は
豆
腐
が
乳
製
品
だ
と
思
っ
て
食
べ
て
い
る
選
手
さ
え
い
ま

す
。

　
こ
れ
に
は
家
庭
で
の
食
習
慣
が
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。
何
を
食
べ
た
ら
い
い
か
、
こ
の
食
べ
も
の
に
は

ど
ん
な
効
果
が
あ
る
か
、
家
庭
で
食
を
管
理
す
る
保
護
者
に
は
、
こ
う
い
っ
た
こ
と
に
興
味
を
も
っ
て
い
る
方

が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
と
同
時
に
、
ス
ポ
ー
ツ
の
試
合
に
勝
た
せ
る
た
め
に
子
ど
も
に
だ
け「
特
別
な
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メ
ニ
ュ
ー
」を
用
意
す
る
の
は
、
な
か
な
か
継
続
で
き
な
い
と
い
っ
た
悩
み
も
多
い
と
聞
き
ま
す
。

　
し
か
し
、
実
は「
ス
ポ
ー
ツ
の
た
め
の
食
事
」で
、
初
め
に
考
え
る
べ
き
は
何
も
特
別
な
こ
と
で
は
な
く
、
当

た
り
前
の「
家
庭
で
の
食
育
」で
す
。
食
事
を
管
理
す
る
側
が
一
方
的
に
何
か
を
食
べ
〝
さ
せ
る
〞
の
で
は
な
く
、

お
子
さ
ん
と
と
も
に
、
何
を
食
べ
た
ら
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
よ
く
試
合
で
活
躍
で
き
る
の
か
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の
や
り
取
り
で
生
ま
れ
た
も
の
こ
そ
が「
特
別
な
メ
ニ
ュ
ー
」に
な
る
の
で
す
。

食
事
は
即
効
性
が
あ
る
も
の
で
は
な
く
、
家
庭
で
の
毎
日
の
積
み
重
ね
が
大
き
な
結
果
を
生
み
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
こ
の
本
は
家
庭
で
活
用
し
や
す
い
内
容
を
優
先
し
て
つ
く
り
ま
し
た
。
ス
ポ
ー
ツ
と
食
事
に
つ

い
て
の
基
本
的
な
知
識
を
解
説
し
、
そ
の
応
用
と
し
て
選
手
や
保
護
者
が
抱
え
る
悩
み
や
疑
問
を
解
消
で
き
る

よ
う
に
ま
と
め
て
い
ま
す
。
私
は
普
段
、
大
人
を
対
象
と
し
た
講
演
で
も
、
理
論
ば
か
り
で
な
く
イ
ラ
ス
ト
を

使
っ
て
、
ま
る
で
小
学
生
に
聞
か
せ
る
よ
う
に
説
明
を
し
て
い
ま
す
。
本
書
で
も
、
そ
れ
と
同
じ
よ
う
に
わ
か

り
や
す
い
説
明
を
心
が
け
た
つ
も
り
で
す
。
紹
介
し
て
い
る
内
容
は
あ
く
ま
で
一
例
で
あ
り
、
体
格
や
運
動
量
、

食
環
境
な
ど
に
よ
っ
て
個
人
差
が
生
じ
ま
す
。
で
も
、
あ
ま
り
難
し
く
考
え
ず
、
自
分
が
必
要
と
す
る
も
の
と

近
い
部
分
を
参
考
に
、
柔
軟
な
感
覚
で
と
り
入
れ
て
頂
け
た
ら
幸
い
で
す
。

　
皆
様
の
ご
家
庭
・
ス
ポ
ー
ツ
現
場
で
こ
の
本
が
活
用
さ
れ
、
競
技
で
の
成
功
や
勝
利
を
導
く
ヒ
ン
ト
に
な
れ

ば
、
と
て
も
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。

公
認
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
士
・
管
理
栄
養
士
　
河
村
美
樹
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スポーツをするのに
大事なのはどっち!?

日常的に私たちが口にする食材も間違った食べ方をしてい
ては、栄養効果が発揮されません。とくにスポーツを行うアス
リートにとっては、食事のタイミングや効果など気になるとこ
ろがとても多いもの…。ここでは「肉」と「野菜」という代表的
な食材を例に、スポーツとの関係を検証してみましょう。

管理栄養士の
河村先生
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運
動
後
に
ま
ず
食
べ
る
も
の
は
主
食
!

　

試
合
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
後
、
ス
テ
ー
キ
や
焼
き
肉
を

食
べ
た
が
る
選
手
が
多
く
い
ま
す
。
牛
肉
や
豚
肉
を
食
べ

る
と
テ
ン
シ
ョ
ン
が
上
が
る
と
い
っ
た
気
分
的
な
問
題
も

あ
る
よ
う
で
す
が
、
中
に
は
肉
を
た
く
さ
ん
食
べ
れ
ば
筋

肉
が
つ
く
と
思
っ
て
い
る
人
も
い
る
よ
う
で
す
。
果
た
し

て
そ
れ
は
本
当
で
し
ょ
う
か
?　

答
え
は「
N 

O
」で
す
。

肉
の
主
な
栄
養
素
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
だ
け
で
は
筋
肉
は

つ
き
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
日
本
人
の「
主
食
」と
な
る
ご
は

ん（
白
飯
）な
ど
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
効
率
の
高
い
も
の
を
多
め

に
食
べ
る
ほ
う
が
よ
い
の
で
す
。
こ
れ
は
身
体
づ
く
り
の

基
本
中
の
基
本
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
焼
き
肉
屋
な
ど
で
は
、
ど
う
し
て
も
肉
ば

か
り
食
べ
て
し
ま
う
。
ご
は
ん
を
食
べ
る
に
し
て
も
最
後

に
食
べ
る
と
い
う
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。
そ
う
な
る
と
、

運
動
で
失
わ
れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
源（
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
）の
回

▼
「
た
ん
ぱ
く
質
」
は
P
35
参
照
。

▼
「
主
食
」
は
P
30
参
照
。

▼
「
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
」
は
P
20
参
照
。

アスリートに人気のステーキや焼き肉。たんぱく質は筋肉をつくるた
め、試合後に肉をたくさん摂ることは、必要なことにも思えますが…？

トレーニング後のステーキや
焼き肉だけで筋肉がつく?
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復
が
遅
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
本
来
は
ま
ず
主
食
を
食

べ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
を
し
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
り
す
ぎ
は
栄
養
面
で
逆
効
果

に
も
な
り
ま
す
。
体
脂
肪
が
増
え
た
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
不

足
に
な
っ
て
筋
肉
量
が
増
え
に
く
く
な
っ
た
り
。
運
動
後

に
内
臓
の
機
能
が
低
下
し
て
い
る
状
態
で
、
脂
の
多
い
も

の
を
食
べ
て
し
ま
う
と
内
臓
疲
労
を
起
こ
す
恐
れ
も
あ
り

ま
す
。

　

試
合
を
控
え
て
い
る
場
合
は
も
ち
ろ
ん
、
そ
う
で
な
く

て
も
翌
日
に
疲
れ
を
残
し
た
く
な
い
な
ら
、
食
べ
方
に
ひ

と
工
夫
が
必
要
!　

以
前
、
私
も
決
勝
戦
の
前
日
に
選
手

か
ら
焼
き
肉
の
リ
ク
エ
ス
ト
を
受
け
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

で
す
が
、
そ
の
時
も
私
が
お
店
に
電
話
を
し
て
、
カ
ル
ビ

を
少
な
め
に
ロ
ー
ス
と
シ
ー
フ
ー
ド
系
を
多
め
の
オ
ー
ダ

ー
に
し
ま
し
た
。
ま
た
、
冷
麺
を
加
え
て
主
食
の
量
を
増

や
し
、
サ
ラ
ダ
も
多
め
に
用
意
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

▼
「
カ
ル
シ
ウ
ム
」
は
P
46
参
照
。

トレーニング後のステーキや
焼き肉だけで筋肉がつく?
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「
サ
ラ
ダ
だ
け
」が
N 

G
の
理
由

　

こ
の
項
目
の
タ
イ
ト
ル
は
、
私
が
選
手
か
ら
よ
く
尋
ね

ら
れ
る
質
問
で
す
。

　

サ
ラ
ダ
は
凝
っ
た
調
理
も
な
く
手
軽
に
野
菜
を
摂
取
で

き
ま
す
が
、
必
要
量
食
べ
よ
う
と
す
る
と
か
な
り
カ
サ
が

増
し
て
し
ま
う
の
が
難
点
で
す
。
そ
の
た
め
、
サ
ラ
ダ
だ

け
を
食
べ
て
い
て
も
栄
養
面
で
は
十
分
に
足
り
て
い
な
い

こ
と
が
意
外
に
多
い
の
で
す
。
量
の
問
題
だ
け
で
な
く
、

緑
黄
色
野
菜
と
い
わ
れ
る
色
の
濃
い
野
菜
は
、
加
熱
し
な

い
と
食
べ
ら
れ
な
い
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
な
の
で
、
そ
う
い

う
意
味
で
も
サ
ラ
ダ
だ
け
と
い
う
の
は
N 

G
で
す
。

　

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
す
べ
て
済
ま
せ
よ
う
と
す
る
人
も
い

ま
す
が
、
や
は
り
、
こ
れ
で
は
必
要
な
栄
養
素
を
す
べ
て

摂
る
こ
と
は
難
し
い
と
い
え
ま
す
。
市
販
の
野
菜
ジ
ュ
ー

ス
と
実
際
に
同
等
の
野
菜
を
比
べ
た
場
合
で
も
、
野
菜
の

ほ
う
が
栄
養
素
の
量
が
多
い
と
い
う
分
析
結
果
も
出
て
い

野菜の重要性はなんとなく認識しているのだけれど…。何をどういう形で
摂ればいいかまで、理解している人は案外少ないかもしれません。

野菜はサラダさえ
食べていれば大丈夫?

▼
「
野
菜
」
は
P
40
参
照
。

▼
「
緑
黄
色
野
菜
」
は
P
40
参
照
。
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ま
す
。
で
す
か
ら
ジ
ュ
ー
ス
は
あ
く
ま
で
も
補
助
的
に
飲

む
も
の
と
考
え
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。
最
近
、
流
行

り
の
ス
ム
ー
ジ
ー
に
も
い
え
る
こ
と
で
す
が
、
液
状
に
し

て
し
ま
う
と
野
菜
の
彩
り
が
失
わ
れ
、
形
も
わ
か
ら
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ジ
ュ
ニ
ア
世
代
の
ア
ス
リ
ー
ト
を

身
体
的
に
も
人
間
的
に
も
成
長
さ
せ
た
い
と
考
え
る「
食

育
」と
い
う
観
点
か
ら
は
あ
ま
り
お
す
す
め
で
き
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
ア
ス
リ
ー
ト
は
食
事
の
際
に
で
き
る
だ
け
野
菜

か
ら
食
べ
始
め
な
い
で
ほ
し
い
と
い
う
の
が
私
の
意
見
で

す
。
コ
ー
ス
料
理
の
前
菜
と
し
て
食
べ
る
分
に
は
問
題
な

い
の
で
す
が
、
運
動
し
た
後
は
や
は
り
、
ご
は
ん（
白
飯
）

を
食
べ
て
、
ま
ず
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
を
し
て
欲
し
い
の

で
す
。
野
菜
か
ら
食
べ
始
め
る
と
血
糖
値
の
上
昇
が
緩
や

か
に
な
り
、
か
え
っ
て
体
力
の
回
復
を
遅
ら
せ
る
原
因
に

な
り
ま
す
。
主
食
か
ら
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
が
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
タ
イ
ミ
ン
グ
で
こ
そ
活
躍
し
て
く
れ

る
の
が
、
野
菜
に
含
ま
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン
な
の
で
す
。

▼
「
食
育
」
は
P
17
参
照
。

野菜はサラダさえ
食べていれば大丈夫？
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バランスのよい食事に
ついては

第2章をチェックしましょう
!
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き
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勝
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の
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実
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し
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う
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そ
の
１ 
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目
的
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食
事
法
〜   

…
…
…
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す
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コ
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リ
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庭
で
で
き
る
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め
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ポ
ー
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実
践
し
よ
う
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そ
の
2 
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イ
プ
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〜   

…
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栄養と食事の
基本を知ろう!

まずはスポーツと栄養・食事の関係について、基本
となるポイントを説明しましょう。身体を動かすトレー
ニング以外は、無頓着という選手もいますが、「食」
の重要性を理解しているのとしていないのとでは、実
技におけるパフォーマンスにも、大きな差が出るのは
紛れもない事実です。



年
代
ご
と
に
栄
養
・
食
事
の
意
味
は
変
わ
る
!

　

子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
年
代
に
よ
っ
て「
食
」

に
か
か
わ
る
環
境
や
特
徴
が
異
な
り
、
食
事
の
摂
り
方
も
変
化

し
ま
す
。
ま
た
、
食
事
に
関
す
る
悩
み
も
年
代
ご
と
に
異
な
り

ま
す
。
年
代
ご
と
に
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
を
整
理
す
る
と
以
下
の

よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

食
習
慣
を
形
成
す
る
時
期
で
す
。

　

こ
の
年
代
の
子
ど
も
を
持
つ
親
御
さ
ん
が
多
く
抱
え
る
悩
み

は
、「
お
菓
子
や
好
き
な
も
の
以
外
は
食
が
細
い
」と
い
う
こ
と

で
す
。
た
だ
、
幼
児
期
は
成
人
に
比
べ
る
と
食
べ
も
の
の
消

化
・
吸
収
能
力
が
未
発
達
な
の
で
、
前
に
摂
っ
た
食
事
の
量
が

多
か
っ
た
り
油
っ
こ
か
っ
た
り
す
る
と
、
次
の
食
事
を
受
け
つ

け
な
く
な
り
ま
す
。
大
人
と
同
じ
よ
う
に
考
え
ず
、
子
ど
も
の

特
徴
に
合
っ
た
食
事
を
提
供
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

ま
た
、
正
し
い
食
習
慣
を
形
成
す
る
上
で
大
切
な
時
期
な
の

で
、
ま
ず
は
大
人
が
見
本
と
な
り
、
間
食
の
摂
り
方
、
食
事
の

マ
ナ
ー
な
ど
、〝
栄
養
面
の
知
識
〞
だ
け
で
は
な
い「
食
育
」

（
P
17
）を
行
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

成
長
に
必
要
な
栄
養
を
摂
る
時
期
で
す
。

　

親
御
さ
ん
の
中
に
は
、
ほ
か
の
子
と
比
べ
て
身
長
が
伸
び
な

い
こ
と
を
気
に
さ
れ
る
方
も
い
ま
す
が
、
身
長
が
伸
び
る
か
ど

う
か
は
遺
伝
や
睡
眠
、
運
動
な
ど
も
か
か
わ
っ
て
お
り
、「
こ

れ
を
食
べ
れ
ば
背
が
伸
び
る
」と
い
う
も
の
は
限
定
で
き
ま
せ

ん
。
た
だ
、
栄
養
が
偏
っ
て
い
た
り
食
事
量
が
不
足
し
て
い
た

り
す
る
と
、
背
が
伸
び
に
く
い
の
は
確
か
で
す
。

年
代
に
よ
っ
て
異
な
る
栄
養
・
食
事

1

①
幼
児
期

②
小
・
中
学
生

14


