
強い身体をつくる!
ラグビー栄養セミナー

管理栄養士/公認スポーツ栄養士
港屋 ますみ



ラグビー特有の課題

ぶつかり合う競技、丈夫な身体

体重＝戦力

走る



戦術

練習・技術

練習に耐える身体

勝つためには
勝つための練習に耐える身体が必要



バランスを整える
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五大栄養素

炭水化物

脂質

ビタミン

たんぱく質

ミネラル

①エネルギー源の供給
(スタミナづくり)

②エネルギー生産の円滑化
(エネルギー化を助ける)

③筋の肥大と骨格の強化
(身体づくり)

④身体の機能の調整
(コンディション調整)

炭水化物

脂質

たんぱく質



■アスリート版バランスのよい食事とは

コンディショニング(体調管理・回復)のための最高の食べ方です!





体重を増やすには・・・

摂取エネルギー 消費エネルギー

＋筋肉に適切な刺激が入ること



五大栄養素

炭水化物

脂質

ビタミン

たんぱく質

ミネラル

①エネルギー源の供給
(スタミナづくり)

②エネルギー生産の円滑化
(エネルギー化を助ける)

③筋の肥大と骨格の強化
(身体づくり)

④身体の機能の調整
(コンディション調整)

炭水化物

脂質

たんぱく質



五大栄養素

炭水化物 ①エネルギー源の供給
(スタミナづくり)

炭水化物

身体づくりと動きの秘訣は

エネルギーとなる炭水化物を使いこなすこと!



五大栄養素

炭水化物 ①エネルギー源の供給
(スタミナづくり)

炭水化物

①アスリートと一般人の違いは
必要なエネルギーの量と疲労回復

②エネルギーが確保できていないと
身体は大きくならない



炭水化物50ｇ＝1ポイントとして、
身近な食品をポイントで数えられるようにしたものが
ごはんポイントです。

ごはんポイント
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6560555045403530体重
(kg)

109.59876.55.54.5ごはん
ポイント

ごはんポイントのめやす



３つのＲ
REFUEL・REPA IR・REHYDRATE



アスリートなら、まずはここから!

運動後すぐ!
(早いほど良い!）

100％OJ、SD

GP１P以上

＜リカバリーの習慣をつけよう＞

①運動直後

②飲む

③食べる



食べる量と回数を意識しよう
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回数を分けて食べることで、全体のボリュームアップ!
消化吸収の効率GOOD!



腹持ちよし
消化力必要

吸収はやい



朝食 … 肉、卵、魚、納豆のうちどれか１～２つ必ず食べる。
昼食 … ごはんが進むおかずヨーグルトやチーズをプラス。
夕食 … できる限り主菜は２種類（肉・魚・玉子など）で。
補食 … 魚肉ソーセージやゆで卵、牛乳などでこまめに稼ぐ。

朝＜昼＜夕になりがち。
朝からたんぱく質を摂る!
ゴールデンタイムよりも大事!

■たんぱく質の考え方



揚げ玉おにぎり

[作り方]
ご飯に揚げ玉、青のり(または刻んだのり)、麺つゆ(3
倍濃縮)を混ぜて握る



納豆うどん

[作り方]
納豆を付属のタレでよくほぐし、うどんに混ぜる。
しょうゆ、ごま油で好みの味に調整できます。
玉子、のりなどを乗せても!


