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チームに変化と挑戦を
～子どもたちの可能性を

食で広げる～
管理栄養士 広瀬 陽香

自己紹介 学生野球業界を【食】で変える

HPができました。
どのような想いで
活動しているのかや
活動・実績内容全て
記載しています。

この活動の目的

●今悩んでいるチーム・選手、保護者の力になりたい

この場だけで解決ができなくても

悩みを打ち明けられる場所があるということを知っていただく

●選手自身が自分で考えて動く力を

私たち大人がサポートし、育む大切さ・その方法を知っていただく

今日お伝えしたいこと

“今の選手たちに必要な食事の知識・考え方”

★実際に行動していくためのお話です。

ぜひ今日の夜、明日から始められることを目標に

お伝えします！
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多くのチームの問題点

▶怪我をする選手が多くいる

▶すぐに疲れてしまう

👉食事や睡眠の影響の可能性あり

▶身体の線が細い

👉必要な量をとれているのにも関わらず増えない
下痢や軟便が多い場合は知識のある大人がいないと

つぶしてしまう可能性あり

▶身体は大きいがキレやスピードがない

👉自己流の増量の末の可能性あり

大人が子どもたちの
将来を左右していることもある

現状を【変えていく】
新たなことに【挑戦していく】

チームに関わる大人が知っておくべきこと

○ご飯量だけを増やす増量は効率的でないこと

○食事量は多ければ良いものではない(1回あたりの量＜回数)こと

○睡眠・休養など身体を休めることも自己管理の一環ということ

★強制をすることは選手のためにはならない。
自分で必要性を感じて自発的に行うことが将来へ繋がる

食事を学ぶと効率の良い身体づくりができる

とにかく
追い込む！

とにかく
食べる！

練習後に
何も食べなくて良い？

遅い時間の食事に揚げ物
あると翌日の食事が‥

お腹パンパンになってない？

賢く食事をする
それを実現するのが栄養を学ぶということ

【努力を無駄にしない】

「一生のうち」で“1番”身体が大きく変わる時期

出典元：きのこらぼ

身長が最も伸びる時期
※人により4～5歳異なる

出典元：ボンラビ

今どれだけ増やせるかで
未来が変わる

中学生時期は一生のうちで1番重要
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身体づくりの基本はエネルギー確保

「成長にはエネルギーが必要」
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一般 アスリート

消費エネルギー

基礎代謝 食事によるエネルギー
成⾧分のエネルギー 活動エネルギー

アスリートの選手たちは
何も運動をしていない子たちと
同じ摂取エネルギーだと
成長へのエネルギーが
足りなくなってしまう。

アスリートの食事の食べ方

①1度に食べられる食事量には限度がある

➠「補食」や「栄養素密度の高い食品」を活用する

②一般よりも食事量は多いがそれを処理する時間が一般よりも少ない

➠十分に消化・吸収する時間をつくってあげる

★選手自身が自分で食事の意味を知り

目的を明確にしてもらうことが必要＝継続のカギ

食事を反映する１つの指標が「体重」

とった食事がしっかりと身体に反映されているかを適宜

確認する必要がある。＝手軽なのが「体重」

が・・・！体重は決してノルマにはしない。

【体重をノルマにするデメリット】

とにかくその数値に届かせるための食事をしてしまう

＝例：脂質の多い高カロリー食事＝怪我・疲れやすい原因

“体重の数値が最終目標ではない”

自分が今とっている食事が十分であるのかを確認する

１つのツールに過ぎない。大事なことはパフォーマンスが変わること

ただ体重を増やす×筋肉量を増やす◎

1日あたり

アストリションより
TORCHスポーツ科学「高校野球選手1030人調査から見えた「体組
成データ」と「パフォーマンス」の関連性
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食事と体づくりの関係

副菜・果物
(ビタミン・ミネラル)

主菜・乳製品
（タンパク質）

主食（炭水化物）

・スタミナ(体力）がつく
・疲れにくい
＝試合の最後まで集中して戦える
・成長のエネルギーになる

・動きをスムーズにする
・怪我や風邪など不調を防ぐ
・主食や主菜の力を引き出す

・筋肉・骨づくりができる
（球速UP・スイングスピードUP）
・成長の材料になる

憧れのプロ野球選手はいますか？
その人はどんな食事をしているのでしょう？

体重(※筋肉量)が増えるとどう変わる？

・バッティングの飛距離が増える

・球速のアップ

・ボールをより遠くへ投げられる

・スイングスピードが上がる

・走るスピードが上がる

・粘り強さがでる

こういう身体を作りたいなら
今から内容と自分の食事を

照らし合わせて
「なにを」「どのくらい」

とるとよいのか考えよう！！

そして「継続」

現状を変えていくことで身体は変わる
身体が変わるとプレーが変わる

中学生選手はどのくらい食べるのか

主食（ご飯量）

1日当たりのご飯量
（茶碗1杯400gとして）

45㎏：3杯弱(1食400g弱)
50㎏：3～3.5杯(1食470g)
60㎏：4杯弱(1食530g)

①まずは今食べている量を確認
②食べる必要のある量は食べられない
👉まずは+50gから/食

がっつり毎日練習や自主トレ
をしている限り

1食250gは最低ライン！
できれば300g/食

身長-100の
高校球児かのような体格を
目指したい選手向け
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茶碗１杯（400g）と同じ量

•コンビニおにぎり4個
•食パン(6枚切り) ４枚
•うどん ３玉弱
•中華麺 2玉
•パスタ 2束
•もち（角餅）5～6個
（※丸餅なら8～9個）
•コーンフレーク２杯
（牛乳をかけた状態）

茶碗１杯(４00g)と同じ量
※カロリーで考えた場合

丸亀製麺の
大盛×2杯量 体重×1.8g(MAX)

例：グループ1平均 約64㎏×1.8g=約115g

グループ2平均 約53㎏×1.8g=約95g

※大人で運動習慣なしの場合：体重×1.0gが基本

どのくらい食べるのか

主菜（メインおかず量）

運動をしている子どもの方が
大人よりも体重当たりの必要量が多い！

3年生＝約38g/食
2年生=約32g/食

※補食なしの3食で摂った場合
★1食20gは最低基準！！

タンパク質20gって食品だとどのくらい？

牛乳
1杯(200ml)で
タンパク質7g

野菜ジュースの種類

これで必要なビタミン・ミネラルを全て補えてはいないことを忘れずに！！【補助的役割】

砂糖・食塩は

不使用のものを

選択しよう！
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牛乳・乳製品でカルシウムup！

毎食1種類は確実に選ぼう！
▶牛乳：1杯(200ml)

ヨーグルト：1杯(200g）
チーズ（６P）：2個
小魚：片手多め１杯

1個99㎎1杯約200㎎

1日～2回食べたい！
1食当たり：片手1つ分程度80～100g

（バナナ1本100g程度）

果物でビタミン・ミネラルup！

ビタミンCが豊富！
キウイは食物繊維が
果物で1番！

しっかり食べているの落とし穴

昼食 夕食朝食

朝ごはんが食べられると

▶練習や試合に集中できる

▶成長(背を伸ばす)をサポート

▶身体を大きくできる

(筋肉をつける)

▶元気に活動できる

【朝ごはんを食べられるようにするには】

○夜に食べ過ぎない
○夜ごはんと寝るまでの時間2時間はあける
○夜の揚げ物食べ過ぎに気を付ける

○起床してすぐにご飯を食べない
(早起きをして身体を動かす習慣をつける)

朝ごはんの考え方

この中から必ず「主食」と
から１つと
から１つの

合計「おかず２つ」は食べる😊

朝から沢山食べられない人のための
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足りない分は後で加える

「朝ごはんこれだけしか
食べられない！」

＋

かえってきてから
加える！（補食）

朝のタンパク質強化が増量に繋がる！？

出典：早稲田大学

1食当たり20gが
目安

補食を上手く活用する

朝食 昼食
練習前補食

（練習の2時間前）

練習後補食

（なるべく早めに）
夕食

糖質メイン 糖質+タンパク質

練習後の補食は
ウエイトトレーニング時は必ずとりたい！
それ以外は、夕食まで時間が30分以内の場合

特別とらなくてもOK。
※練習後補食と夕食あわせていつもの量とれていればOK

自分で考えて行動することに意味がある
「誰かにやらされる」のと「自分でやる」には大きな差がある

「やらないといけない…受動的」 「やりたい…積極的」

思うようにいかなくなった時
【もういいや】
＝あきらめてしまう

思うようにいかなくなった時がきても
【ほかにできることないかな？】
＝あきらめることがない

失敗し続けることがないように成功し続けることはない。
上手くいかないこと・思うようにいかないことはある。
その時に【主体的に】物事に取り組んでいると

必ずまた乗り越えていくことができる
その先に【成長】があり、そこに行った人にしかわからない結果がある。
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先日講義を行ったチームでの選手の声

講義終わり、朝ごはんから、、、
超スピードで選手主体で改革が

はじまりました。

私たち大人が十分に学び
実践をしていくことで
子どもの可能性を広げる

インスタでも情報発信しています！
ぜひのぞいてみてください。

＠haruka.spdi
もしくは

「広瀬陽香」で
検索していただくと
でてきます！

今日のご感想をInstagramのDMや
HPのお問い合わせからいただけますと幸いです！
ご依頼もお待ちしています＾＾

夏場に熱中症(軽度でも)を出さないことは
チームとして当たり前にしてほしい！

熱中症が出ないということは
それだけ練習効率(その時その時の集中力)が上がります。
命を守ることはもちろん、練習の質も変わります。

全国大会に出場するような
強いチームです。
その分練習の強度は中学生といえど
高いです。
精神論だけではできません。
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保護者の気が楽になる(=継続に繋がる) 定期的な講義で選手自身の意識UPを図る

食べるのは本人、食を選ぶのも本人
結局選手自身の食への興味関心・意識が上がらないと
【継続】にはつながらない

サポートチームの変化(期間：6月～12月)

+3kg～+6㎏の間に入っている
ほぼ全員であり
夏場も落とさずに、増えている
(急激な増加はほぼなし)

選手に変化が出る講義内容


