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１． 緒言 

スポーツ選手は、日常の活動で消費するエネル

ギーに加えて、トレーニングや試合によって消耗

したエネルギーや栄養素を摂取する必要がある。

また、選手らは自らが行う競技の特性や運動量、

運動時間によって食事を変化させる必要がある。

特に、マラソンなどの持久系競技は運動時間が長

いため、全身のエネルギーやミネラルなどの栄養

素の消費が著しく、貧血や疲労骨折等のスポーツ

障害が起こりやすい。 

しかし、スポーツ現場においては食事の重要性

が認知されているものの、適切な食事内容の知識

を深める機会が少ない。そのため、具体的な食事

内容を提示していくことが重要だと考えられる。 

そこで、本研究は、練習時や試合時に持参する

機会の多い弁当に着目し、スポーツ障害の起こり

やすい持久系競技の特性に応じて必要な栄養素を

探索した。また、適切な量の栄養素が含まれる弁

当の開発を試みた。 

２．研究方法 

持久系競技の特性に応じて必要となる栄養素を

書籍等により探索し、栄養価計算ソフトHealthy  
Maker（マッシュルームソフト）を用いて弁当メ

ニューを作成した。 
３．結果と考察 

 持久系競技は、運動量や運動時間が多くエネル

ギー消費量が高いため、多くのエネルギーを必要

とする。運動時の主要なエネルギーとなるのは糖

質であり、貯蔵型の糖質であるグリコーゲンの貯

蔵量は持久力に深く関与する。 

そのため、持久系の弁当には糖質の主な供給源

であるごはんを300 gとし、通常の弁当に含まれ

る量よりも多く設定した。一方、ごはんを多く設

定した分、消費者は喫食時に飽きる可能性がある

ため、ごはんのメニューを「五目散らし寿司」と

「わかめごはん」の2種類にして工夫した。 

また、持久系競技者の50％が貧血とも言われて

おり、貧血の予防や改善が重要である。貧血の原

因の一つが鉄欠乏によるものであるため、通常、

弁当で摂取することの難しい鉄を含む食品を積極

的に使用し、1日推奨量の約50％に相当する4 mg

の鉄が摂取できるようにした。また、鉄はビタミ

ンCにより吸収率が高まるため、果物や野菜を多

く使用し、1日推奨量の約 75％に相当する 76 mg

のビタミンCが摂取可能となった。開発した持久

系競技用の弁当の写真(図)と栄養成分(表)を示し

た。 

 

図．持久系競技用のスポーツ弁当 

表．弁当に含まれる栄養素量 

総エネルギー量   1054 kcal 

タンパク質     39.6 g    

脂質      19.9 g 

炭水化物     171.0 g 

 

4．まとめ 

 エネルギーや各種ビタミン・ミネラルが適切に

含まれた持久系競技用の弁当が作成できた。しか

し、食事は1食で完結するものではないため、開

発した弁当により継続的に食への関心が高まるこ

とが期待される。また、朝食や間食、夕食につい

ても提示していく必要がある。 
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