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競技パフォーマンスを高めるには、トレーニング、栄養、休養が必要ですが、競技種目

やポジションによって、その方法は異なります。まずは自分の身体組成（体の構造）を知

って、どのような体型になりたいのか理想を持ち、それに近づけるためには何をすべきか

を考えることが大切です。今回、競技前、競技中、また競技後の一般的な栄養管理方法を

理解して頂くと共に、実際に身体測定を行って、栄養面から各々のボディメイクを考えて

みようと思います。 

 

【時間配分】 

講義（20 分） 

一般的な栄養管理方法として、水分補給、各栄養素の摂取のタイミングや推奨量につい

て、競技前、競技中、競技後に分けてお話します。また、体重や筋肉量を増加させるため

に必要な知識として、身体計測から目標栄養量を計算する方法を理解して頂きます。 

 

実習（30 分） 

身体計測、握力、肺活量などを測定し、理想の体型に近づけるための目標栄養量を計算

して頂きます。当日までに食品メーカーにご協力いただき、ボディメイクするための補助

食品のサンプルとパンフレットをご用意しようと思っています。 

 


