
健
康
意
識
と
運
動
習
慣

　
近
年
の
健
康
意
識
の
高
ま
り
に
よ
り
、生
活

習
慣
病
な
ど
の
疾
患
は「
治
療
」す
る
と
い
う
こ

と
だ
け
で
な
く
、「
予
防
」す
る
と
い
う
考
え
方

が
広
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。み
な
さ
ん
の
健
康
へ

の
意
識
は
健
康
診
断
の
受
診
率
に
も
少
し
ず
つ

反
映
さ
れ
て
い
ま
す
。厚
生
労
働
省
が
発
表
し

て
い
る
国
民
生
活
基
礎
調
査
に
よ
る
と
、3
年
ご

と
の
定
期
検
診
・
人
間
ド
ッ
ク
受
診
率
を
見
る

と
、平
成
　
年
の
平
均
受
診
率
が
男
女
と
も
に

で
増
加
傾
向
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す（
図

1)

。
　
ま
た
、近
年
で
は
ロ
コ
モ
や
健
康
寿
命（※

2)

と
い
う
概
念
が
一
般
的
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。日

常
生
活
で
介
護
や
介
助
を
必
要
と
せ
ず
、自
立

的
に
生
活
す
る
う
え
で
、筋
力
・
体
力
を
い
か
に

維
持
し
て
い
く
か
が
重
要
視
さ
れ
て
い
ま
す
。 

筋
力
や
体
力
の
維
持
及
び
向
上
に
は
運
動
習

慣
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
習
慣
が
不
可
欠
で
あ
り
、

ケ
ガ
な
く
効
率
的
な
筋
力
・
体
力
の
維
持
向
上

に
は
体
力
の
把
握
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

定
期
的
な
体
力
測
定
の
重
要
性

　
自
分
の
現
在
の
筋
力
・
体
力
を
知
る
方
法
は
、

体
力
測
定
が一般
的
で
す
。体
力
測
定
は
現
在
の
状

態
を
把
握
し
、同
年
代
の
人
と
比
較
、評
価
す
る
こ

と
で
今
後
引
き
起
こ
り
そ
う
な
体
力
的
問
題
を
予

測
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。体
力
測
定
は
横
浜
市

ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
で
も
行
わ
れ
て
お
り
、

ス
ポ
ー
ツ
版
人
間
ド
ッ
クSport Program

 
Service

（
以
下
S
P
S) (

図
3)

と
い
う
医
学
的

検
査
と
セ
ッ
ト
に
な
っ
た
体
力
測
定
を
平
成
　
年

の
4
月
よ
り
実
施
し
て
い
ま
す
。こ
の
S
P
S
で

は
、平
成
　
年
度
ま
で
に
男
女
合
わ
せ
て
1
万
人

以
上
の
方
が
受
診
し
、そ
の
中
で
複
数
回
受
診
し

て
い
る
方
は
　
%
程
度
で
す
。受
診
さ
れ
た
方
か

ら
は
、「
1
年
に
1
回
受
診
し
て
い
る
が
、自
分
が

こ
の
1
年
間
運
動
を
が
ん
ば
っ
た
結
果
が
数
値
で

見
ら
れ
る
た
め
、次
の
目
標
が
見
え
て
く
る
、運
動

意
欲
が
掻
き
立
て
ら
れ
る
」な
ど
の
お
話
を
頂
い

て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
定
期
的
な
体
力
測
定
は
健
康
の

維
持
・
増
進
に
関
し
て
非
常
に
重
要
な
要
素
を

※
1:

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム(

運
動
器
症
候
群)

と
は
、筋
肉
、

骨
、関
節
な
ど
の
衰
え
、変
形
な
ど
に
よ
る
運
動
器
の
障
害
の
た
め
、

移
動
機
能
が
低
下
し
日
常
の
歩
行
能
力
な
ど
が
低
下
し
た
状
態
の

こ
と
を
指
し
ま
す
。

※

2:

健
康
寿
命
と
は
、健
康
上
の
問
題
が
な
い
状
態
で
日
常
生
活

を
送
れ
る
期
間
の
こ
と
で
す
。図
2
に
示
す
よ
う
に
平
均
寿
命
と
健

康
寿
命
の
間
に
は
、男
性
で
約
9
年
、女
性
で
約
　
年
の
差
が
あ
り

ま
す
。こ
の
こ
と
は
男
性
で
9
年
、女
性
で
　
年
ほ
ど
介
護・介
助
が

必
要
な
期
間
が
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。(「
2
0
1
6
年
簡
易

生
命
表
」及
び「
2
0
1
6
年
国
民
生
活
基
礎
調
査
」よ
り
算
出)

中
高
年
の
健
康
・
体
力
づ
く
り

「
健
康
的
」な
生
活
と

                 

体
力
測
定
の
活
用
法

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
　
ス
ポ
ー
ツ
科
学
員
　
小
柳
　
玲
乃
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日
々
の
運
動
習
慣
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
習
慣
で
、生
活
習
慣
病
や
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム(

以
下
ロ
コ
モ)(※

1)

を
予
防
し
よ
う
と
い
う
考
え
方
が
広
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。そ
の
よ

う
な
風
潮
の
中
で
、現
在
の
体
力
や
身
体
の
機
能
を
確
認
し
、 

客
観
的
な
数
値
と
し
て
評
価

す
る
体
力
測
定
の
役
割
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。で
は
実
際
、ロ
コ
モ
予
防
を
考
え
る
際

に
体
力
測
定
を
ど
の
よ
う
に
活
用
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

こ
や
な
ぎ

れ
　
の

28

10

12
28

平均寿命と健康寿命（2016）図2
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検診と人間ドック受診率図1
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　今回のテーマは栄養補給です。前回は、疲労に対す
るコンディショニングとしてアイシングを紹介しまし
た。その他にも、疲労した筋肉をマッサージするなど、
身体の外からのアプローチは当然必要ですが、身体の
中からのアプローチも大切なことです。
　筋肉は運動によってたくさんのエネルギーを消費し
ますから、十分に栄養補給が行われないとエネルギー
が不足するばかりか、筋肉が分解されて痩せてきてしま
います。 一般的に、筋肉の栄養といえばプロテイン(タ
ンパク質)と思われる方も多いかと思います。もちろん
タンパク質は、運動によって傷ついた筋肉の修復に重
要な役割を担いますので、運動後には十分摂取する必
要があります。しかし、運動によって消費するエネルギ
ーは筋肉中のグリコーゲンが主です。ですから、運動
後にはできるだけ早く(2時間以内)グリコーゲンのもと
となる、炭水化物を摂取するように心がけます。
　ビーコルが戦っているB.LEAGUEでは2日連続で試合
を行うことが多いため、1試合目の試合終了から2試合目
の試合開始までの短い時間で、素早く回復することが
不可欠となります。選手たちは、試合が
終わったら疲労困憊で食欲がないこと
もあります。そのため、筋肉のエネルギ
ーを回復させるためにオニギリなどを
食べて、翌日の戦いに備えています。

スポーツ医科学センター理学療法士

中田 周兵

ビーコル日誌

第23回 疲労に対するコンディショニング（2）
栄養補給

な か た し ゅ う へ い

スポーツ医科学センター

持
っ
て
い
ま
す
。体
力
の
減
少
や
足
腰
な
ど
の

運
動
器
へ
の
障
害
に
よ
り
生
活
に
制
限
が
か
か

っ
て
し
ま
う
と
、生
活
の
質
を
下
げ
る
大
き
な
要

因
と
な
り
ま
す
。

　
ロ
コ
モ
を
予
防
し
、健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め

に
は
、自
身
が
現
在
の
体
力
や
運
動
機
能
を
把

握
し
、体
力
低
下
の
兆
候
を
知
り
、そ
れ
を
防
ぐ

対
策
を
常
に
講
じ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。図
4

の
よ
う
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
運
動
の
量
お
よ
び
、

負
荷
を
体
力
測
定
結
果
か
ら
そ
の
都
度
修
正
す

る
こ
と
で
、よ
り
効
率
的
か
つ
安
全
に
筋
力
・
体

力
を
維
持
向
上
さ
せ
、快
適
か
つ
自
立
的
に
日

常
生
活
を
送
る
こ
と
が
可
能
に
な
る
で
し
ょ
う
。

定
期
的
な
体
力
測
定
は
、健
康
診
断
と
同
様
に

生
活
の
質
を
向
上
さ
せ
、健
康
的
な
生
活
を
送

る
上
で
必
要
不
可
欠
な
も
の
な
の
で
す
。

トレーニング効果の確認図4

スポーツ版人間ドック(Sport Program Service）図3

体力測定トレーニング・
運動

健康的な
生活

寝たきり予防

筋力・体力の
維持向上

体力の確認

体力の現状把握
トレーニング・運動の
負荷及び量の修正

体力の現状把握
トレーニング・運動の
負荷及び量の修正

スポーツ版人間ドック（ＳＰＳ）

15,000円（横浜市民）・17,000円（市外）料金
045-477-5050

スポ医科
情報

　医学的検査と体力測定をセットで行います。検査結果はすべて
その日のうちにお渡しし、その結果に基づいて
医師・管理栄養士・スポーツ科学員がアドバイ
スを行います。

TEL
http://www.yspc-ysmc.jp/URL

あなたの健康・
体力づくり

をサポートします
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