


- 1 - 

 

 

 

勝つための食事 

－持久力増大のための食事法－ 

 

奈良教育大学 保健体育講座 中谷 昭 

 

 

 

１．はじめに 

「腹が減っては戦はできぬ」と言うことわざがあります。お腹がすいていて

は良い働きができないというたとえです。スポーツも同じで、しっかりと食事

をして試合に臨まないとよい成績をおさめることができません。一方、「敵に

勝つ」という言葉になぞらえて試合の前にビーフステーキとトンカツを食べる

という人がいますが、果たしてこの食事で試合に勝てるのでしょうか。スポー

ツはその種目の特性に応じて必要な体力が異なります。短距離走や跳躍種目は

瞬発力、マラソンは持久力が必要です。野球やサッカーなどは瞬発力や持久力

など複数の体力が求められます。従って、スポーツ選手の望ましい食事はそれ

ぞれの種目特性に応じて異なってくると考えられます。この食事をすれば練習

をしなくても試合に勝てるという食事はありませんが、練習や試合において最

高の力を発揮するためには、正しい食事をする必要があります。ここでは、特

にマラソンのような持久的運動における食事法とその原理についてお話しし

たいと思います。話の内容は次のようにまとめることができます。 

 

○持久力は酸素をどれだけ取り込むことができるかが勝負 

○試合で良い成績を収めるには食事も大切 

○持久力は運動前の筋グリコーゲン含量で決まる 

○試合前は糖質中心の食事に 

○糖輸送担体（グルコーストランスポーター）の働き 
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２．持久力を規定する要因 

持久力というのはマラソンのように長時間運動することができる能力です。

サッカーなどのような球技においても試合の最後までバテることなく動き続

けることができる体力も持久力です。この持久力を規定する要因としては主に

最大酸素摂取量をあげることができます。持久的な運動においては運動中に酸

素を体内に取り込み、骨格筋で糖質や脂質を燃焼することにより運動に必要な

エネルギーを作り出しています。最大酸素摂取量はそれぞれの人が単位時間に

体内に取り込むことができる酸素の量の限界値のことで、大きければ大きいほ

ど多くのエネルギーを生み出すことができます。 

一般人は 1 分間に体重 1kg 当たり約 40ml の酸素を取り込むことができます

が、マラソン選手は 80ml 前後の酸素を取り込むことができます。多くの酸素

を取り込むことができれば大きなエネルギーを作り出すことができ、同じ時間

運動する場合にはより高い運動強度で運動することができます。マラソンだと

より速い速度で 42.195km を走ることができるし、サッカー選手なら試合の最

後まで走り続けることができます。この他に持久力を規定する要因としてはバ

テていても頑張れるというようなメンタルの強さなどもありますが、運動時の

エネルギー補給も含めてスポーツ選手の食事はとても重要です。まさに「腹が

減っては戦はできぬ」です。 

 

３．持久力を規定するエネルギー源 

持久的運動時には糖質や脂質が主なエネルギー源となります。持久的運動で

もウォーキングのように比較的軽い運動では脂質がエネルギー源の中心です

が、運動強度が上がるにつれて糖質の寄与率が増大します 1）。この時用いられ

る脂質は骨格筋に蓄えられた脂肪（肉の脂身のところ）やおなかの周りにある

皮下脂肪であり、糖質は骨格筋や肝臓に蓄えられたグリコーゲンです。グリコ

ーゲンと聞けば「一粒 300 メートル」などと言っているキャラメルを思い出し

ませんか？ 

中等度強度の運動をした時には骨格筋のグリコーゲンは次第に減少し、グリ

コーゲンがほぼ枯渇する頃に運動が継続できなくなることが知られています 2)。

従って、持久力を規定するエネルギー源はグリコーゲンだと言えるのです。そ
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う、スタミナ源はご飯やパン、うどんやパスタなどの糖質（炭水化物とも言い

ます）だったのです。「テキにカツ」では長時間の試合で力を発揮することが

できません。 

 

４．持久力を増大するための食事 

筋グリコーゲンが枯渇すると運動ができなくなるとすれば、あらかじめ骨格

筋のグリコーゲン含量を増やしておくと同じ運動をしてもより長く運動する

ことができるはずです。Bergström たち 3)は普通の食事、糖質の少ない食事及

び糖質の多い食事をそれぞれ 3 日間食べさせた後、筋グリコーゲン含量を測定

するとともに自転車運動による疲労困憊までの運動時間を計測しました。その

結果、糖質の少ない食事では筋グリコーゲン含量が低下し、運動時間が短くな

りましたが、糖質の多い食事を摂取した場合は筋グリコーゲン含量が増加し、

運動時間も普通の食事の約 2 倍に増加しました。このことから持久力を増大す

るためには、糖質の多い食事をすれば良いということになります。 

Q ちゃんことマラソンの高橋尚子選手は試合 3 日前から丼物やうどんなどの

糖質中心の食事、特に彼女の好きなお餅を食べてシドニーオリンピックで金メ

ダルを取ったことが知られています 4)。また、このような食事法をグリコーゲ

ンローディングあるいは炭水化物ローディングと呼んでいます。 

 

５．糖質をたくさん食べれば筋グリコーゲンは増加するのだろうか？ 

Bergström たち 5)は片足で自転車を疲労困憊までこぎ、その後 3 日間糖質の

多い食事をさせる実験を行っています。その結果、運動した方の足のグリコー

ゲン含量は運動直後はほぼ枯渇していましたが、運動しなかった方の足のグリ

コーゲンは全く減っていませんでした。翌日には運動をした足のグリコーゲン

含量は回復し、運動 2 日目には運動前の 2 倍以上のグリコーゲン含量になった

のに対して、運動しなかった方の足のグリコーゲン含量は全く変化がありませ

んでした。 

このことから、糖質の多い食事をとるだけではだめで、あらかじめ運動をし

て筋グリコーゲンを一旦減少させておいてから糖質の多い食事をとる必要の

あることが分かります。その後の研究から、グリコーゲンの減少が必要なので
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はなく、運動が重要な役割を果たしていることが明らかになっています。 

 

６．トレーニングすると筋グリコーゲン含量はより増加するのだろうか？ 

これまでの研究から運動した後、糖質の多い食事をすると筋グリコーゲン含

量の増加することが分かりました。それでは、持久的なトレーニングをすれば

もっと増加するのでしょうか。ここからが私の研究です。 

図はラット（ネズミの仲間です）に 5 週間の水泳トレーニングを行わせ、ト

レーニング後にトレーニングしていないラットとともに疲労困憊まで泳がせ

た後、糖質のたくさん含まれる食事を与えた時の筋グリコーゲン含量の変化を

示しています。運動直後にはどちらのラットも筋グリコーゲンはほぼ枯渇して

いますが、その後糖質を摂取すると 4 時間後には運動前の値よりグリコーゲン

含量は高くなり、24 時間後や 48 時間後においてもトレーニングしているラッ

トのグリコーゲン含量はトレーニングしていないラットの約 2倍の値となって

います。この状態で持久的運動すると当然トレーニングしている場合の方が長

く運動することができることが分かります。 
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７．トレーニングすると何故グリコーゲン含量が高くなるのか？ 

グリコーゲンはグルコースが何百、何千とつながったもので、エネルギー源

となる時は、グリコーゲンから 1 個ずつグルコースが切り離されて利用されま

す。運動後は血糖（血液中にあるグルコース）を骨格筋にとりこみグリコーゲ

ンを再合成しますが、この時、グルコースを細胞内に取り込むのに糖輸送担体

（グルコーストランスポーターとも言います）というトラックのような働きを

するタンパク質が必要です。この糖輸送担体はトレーニングをすると増加する

ことが知られています。トレーニングしたラットでグリコーゲンの回復が大き

かったのは、この糖輸送担体が増加したからです。 

 

８．おわりに 

血糖値が高い状態にあることを糖尿病と呼びます。糖尿病の治療にはインス

リンというホルモンが必要ですが、運動もインスリンと同じように骨格筋での

糖の利用を促進する働きがあります。従って、糖尿病の予防や治療に運動は有

効です。糖尿病や肥満などの生活習慣病を予防するために、ジョギングやウォ

ーキングなど運動をすることを心がけましょう。 
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