
 

 

 
 

 

 
 

 

 

炭水化物中心の食べやすい

献立で糖質を摂取する。 

試合の時間に合わせて補食、

水分を摂取する。 

一日の試合数に応じて補食回数

(糖質摂取量)を調整する。 

 

① 筋グリコーゲン量を高めパフォーマンスアップ 

試合で最大パワーを発揮するためには筋グリコーゲンが必要になります。 

筋グリコーゲンとは筋肉に蓄えられる糖の一種で、運動するための重要なエネルギー源と 

なります。筋グリコーゲンを作り出す素となる糖質は、ご飯、パン、麺類、果物、柑橘系 

ジュースなどから摂取できます。 

 

② 糖質の摂取タイミングを知ろう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ビタミン・ミネラル不足を解消し

集中力・スタミナの持続を！ 

 

スポーツドリンクで水分、糖質を

同時に摂取。 

  

糖質中心の消化のよい食事を！ 

 

おにぎり、サンドイッチ 

うどん、みそ汁、野菜スープ 

かぼちゃの煮物、ゆで卵、果物

100%オレンジジュース etc… 

 

 

 

 

試合中のエネルギー不足を解消！

 

必要があれば・・・ 

手軽に食べられる糖質を多く 

含んだ食品を摂取 

 

おにぎり、レーズンパン、果物 

100%オレンジジュース etc…

  

③ 筋グリコ

ーゲン回復のポイント 

筋グリコーゲンは一時的にしか貯めておけないため、一日に二試合以上ある場合は、次の

試合に備えて試合終了後できるだけ早く補食で糖質を摂ることが大切です。一日一試合の場

合は、翌日までに摂取し糖質量を確保しましょう。手軽に食べられるおにぎり、パン、糖度
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