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『スポーツ選手と炭水化物』

○スポーツ活動に重要な炭水化物

炭水化物は私たちの身体を動かすエネルギー源

です。スポーツ選手にとって練習・トレーニングをす

るために重要な栄養素であり、それぞれの競技のパ

フォーマンスに直結します。また、身体づくりにも必

要不可欠な栄養素です。

炭水化物の最小単位であるブドウ糖（グルコース）

は血液中ですぐにエネルギーとして利用され、速効

性があることが特徴です。また、炭水化物はグリコ

ーゲンとして筋肉や肝臓にも蓄えられますが、貯蔵

量に限界があります。運動量の多いスポーツ選手で

は3食でしっかり補給する、また、間食（補食）など

も加え、こまめに補給する必要がある栄養素です。

○炭水化物不足の影響

（１）トレーニングの質・集中力の低下

炭水化物が不足すると、身体を動かすエネルギー

をつくることができないため、トレーニングの質が落

ちます。また、血糖値の低下により、集中力の低下を

招きます。

（２）筋肉量の低下

トレーニング中に炭水化物不足の状態が続くと、

体内のたんぱく質がエネルギー源として利用される

ため、筋肉量の低下につながります。

（３）疲労回復の遅れ

トレーニング後の炭水化物補給が不足した状態

が続くと、グリコーゲンを回復させることができず、

疲労の原因になります。

（4）疲労骨折・貧血の発症

炭水化物制限および不足により、慢性的なエネ

ルギー不足が続くと、疲労骨折や貧血のリスクが高

まります。

○炭水化物を多く含む食品

主食に多く含まれる炭水化物ですが、他にもさま

ざまな食品に含まれています。主食に加え、炭水化

物の多い食品の知識を持ち、場面に応じて活用でき

ることはスポーツ選手にとってパフォーマンス向上

に効果的です。

★食品例は1食分の目安量ではありません。

『日本食品標準成分表2020年版（八訂）』

※炭水化物は利用可能炭水化物（質量計）値
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