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運動後の疲労回復の食事について

食欲がないときは消化吸収の良いものを食べましょう。
運動後は筋肉だけでなく、胃腸・内臓も疲労しています。運動中、筋肉に血液が集中して内臓への血流が減り酸素
や栄養の供給が滞るためです。食欲がないときは、なるべく胃腸に負担をかけない消化吸収の良いものを選んで
食べましょう。消化の良い食品…おにぎり　うどん　バナナ（糖質）、ヨーグルト　豆腐（タンパク質）
どうしても食べられないとき…ゼリー飲料やヨーグルト飲料などでの糖質・タンパク質補給も有効です

運動後の身体の状態について
運動後は筋肉や肝臓に貯蔵されていたグリコーゲンが消費され、筋肉の細胞も損傷した状態になっています。グ
リコーゲンのもととなる糖質の速やかな補給、筋肉の修復や筋合成のためにはたんぱく質・アミノ酸の摂取が欠
かせません。もし、運動後に糖質やたんぱく質の速やかな補給が出来ないと、運動で破壊された筋肉を修復できず、
さらに体はエネルギーを得るために筋肉中のたんぱく質を分解してしまいます。筋肉中のたんぱく質を分解させ
ないためにも、運動後30分以内にしっかりと糖質、たんぱく質を摂取しましょう。
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運動後の疲労回復の食事について
運動後の疲労をなるべく早く回復させるためには、栄養補給のタイミングが重要です。
運動前にはアミノ酸を、運動中～運動後には水分とミネラルを、
そして、運動後30分以内に糖質、たんぱく質の補給をしましょう。
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糖質補給のための食品例
●パン●おにぎり
●麺類●バナナ
●干し芋

たんぱく質補給のための食品例
●茹で卵●鶏肉
●豆乳●チーズ
●プロテイン

ミネラル補給について
ミネラルはナトリウム、カリウム、カルシウム、マグネシ
ウムなどの成分です。神経系に関与していて、不足す
ると筋肉の痙攣や集中力の低下が起こります。ミネラ
ルは、スポーツドリンクから摂取したり、自然塩や海
塩をドリンクに溶かしても良いでしょう。ミネラルは
汗とともに体外へ出てしまうので、運動後
だけではなく、運動中の水分補給時にも
積極的に摂取するのもおすすめです。

アミノ酸補給について
アミノ酸は運動中のエネルギー代謝や疲労回復に即
効性があるため運動前に摂取することをおすすめし
ます。アミノ酸は運動後の筋分解の抑制、筋肉痛の軽
減にも効果があります。特にBCAA（バリン、ロイシン、
イソロイシン）は筋肉のエネルギーになるアミノ酸で
す。アミノ酸は食品中ではタンパク質の形で
含まれているため、吸収の早いアミノ酸の
状態で摂るには、サプリメントで摂ることも
有効です。
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