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ն׌ױ׽ֵֿ⺬㕙םյ峎ꄈֿ䑒釐י׋䑴מ٤յ泘氳٘بةَ׷յ琂䤗牊泘עמع٭ٛتؓ
埝괏׷哕珷ם괏◄⯆꡾׾׻מ鏰גז峎ꄈ׎׈┖⛥؅ت٤ُ٭ؚنقעյ⛮鐧׷⢸䉓؅䮇ֹם䔤׌ױ׽ֵֿ׿ն
⢸䉓؅禴䧏׊յⲖ冽氳מ峎ꄈ؅鶟ס״ג׾״괏榟孨ג׊ױ״כױ؅ع٤َؕסն

扛杼ַםס峎ꄈ銶槆ס玮ג־י

僃磙泘嘅 僿䏨סت٤ُ٭ؚنق׾׀ך㚺⴫ 牊 泘 ⮯

璦ꄈס㘃ⱶ 璦ⱱ٬璦ס٭٠ق㘃ⱶ 湾饃ꦕ鹟䣆յٍ٭رٜل٭ؔظ

끌劲璦ꄈ؅㘃ⱶ׎׈
⛮耏罘׷׷ע峎㵼׾׎׈

⛮劲כ璦ⱱס㘃㛻
㵚䡵注䣆׽׻僗⮵ם⛮劲

鹟䣆סص٭َتعؠذ٤ؤ
攐ٜيٝع٭ؙٛמ

끌劲璦ꄈ؅㘃ⱶ׎׈
⛮耏罘؅峎㵼׾׎׈

璦ⱱ٬璦ס٭٠ق㘃ⱶ
⛮ꄆֵס׽ג璦ס٭٠ق㘃ⱶ

杶䤗硌ص٭َت鹟䣆յ舅鬇髪鹟䣆յ
鹟䣆ء٤ٛت鹟䣆յٝع٭ٍ

⛮耏罘؅峎㵼׾׎׈
㘃ⱶסغ٭مت
窶עגױ嘦亠⺸ס燯Ⳃס䷉ャ

Ꝏ饃ꦕ鹟䣆յ⛮䳩鹟䣆յ
鹟䣆צյ냕饥٭ذ٭آتٖؓ؟ؔن

⛮耏罘؅㘃ⱶ׾׎׈ ⛮劲⛮ꄆס㘃㛻 յ注䲹鹟䣆٭ذنٛ٭٠ق

ウエイトマネジメント（増量/減量）とパフォーマンスの関係

2）Dunford M, Macedonio MA: Weight Management. In: Sports, Cardiovascular, and Wellness Nutrition 
Dietetic Practice Group, Ed.: Sports Nutrition. 6th ed, Academy of Nutrition and Dietetics, pp.218-235, 2017

Ζ峎ꄈت٭ًס Θ괏◄ס⫂㳊Η괏◄סꄈ

湾僿ꝴמ괏◄׷姡⮆؅峎׼
׮סꄆ⛮׾׌յ峎㵼׵י׊
ն׌ך璦ꄈכ姡על؆כ
1仼250kcal500֐kcal爊䈱
靷؅ت٤ٚف٭؟ٜؾؙס
יׄ־┕♓6鶚ꝴ֐յ3׽⛼
峎ꄈ؅车ֹֿכ׆䫟㝢׿׈
ؙעמյ㲔꤀ֿ(2׌ױַי
׾׌䯵⹦ꄈ؅䤧䭂٭؟ٜؾ
յ⛮ꄆ㚺ךסם㍭ꦘעכ׆
⴫מ嫰泘כ׽ׂז׹י׊峎
ꄈֿכ׆׾׌ꄆ釐׌ךն

泘嘅⛮ꄆכ峎ꄈ僿ꝴյ
ז׻מꄈء٤ؼ٭ٝع
樟מ⠕չעꄈס◄괏י
ն׌ױ׽ם
Ζ؅⹆縒מյ扛杼ׂם
禈ׄ׾׿׼괏◄סꄈ؅
釤ֹ׺׊ױׄחն

韬ׂפ؆ג
峎ꄈ╈סꢜ耏罘ꄈס峎㵼؅䤰ֻמ״ג׾
׻ַם׊韬ֿ┘餉ׂפ؆גյע╈յ峎ꄈע
ֹ䑏䫇ֹׄ׺׊ױն⛮ꄆ1kgֵ1.6׽גg֐
2.4g/仼ֿ泘㱦׌ךն
耏韬
耏韬ס㵼ַם碛免׷鐧杼亠嫎؅鹟סש
辐2ն׌ךع٤ֿَؕ
憇姡⴫擻
ׇ괸סלם╚괏עյ婊ٜؾؙג׿׼״
ն榔ַ׌ױ׊מֹ׻׾䯵ך⫁疗㍱סꄈ٭؟
굁ײ擻׷蘓㯸٤قյؓؕױ⻠מّ٭ٛؠت
ն׌ך嫰䙫ֿ䑒釐עמ鷨ׁ׽䯵ס矴韬׾׿

1)Thomas DT, et al.: Position of the Academy of nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports   Medicine: Nutrition and Athletic 
Performance. J Acad Nutr Diet, 116: 501-528, 2017

ն׌ךכ׆׾׎׈耏罘ꄈ؅峎㵼⛮׼ֿם峎㵼؅䤰ֻסյ끌劲璦ꄈע㓹儖ס峎ꄈסع٭ٛتؓ
ַם鷨ׁ׊׼耏罘؅峎⛮מ┕♓յ䑒釐׽ג׊כֹא׼؅峎ײסյ⛮ꄆעמ꤀׾י峎ꄈ銶槆؅玮״גס׆
նֹ׺׊ױ׊嫰䙫מ鐧丝ס㳊⫁ء٤٭ٝعכ◄괏ֹ׻

辐1ؙؗؕסع٤ْةؾُع僃磙泘嘅כ僿䏨סت٤ُ٭ؚنق׾׀ך㚺⴫
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夵괏ס╚괏סꄈ٭؟ٜؾؙך䯵⹦ꄈ؅鐧丝ֹ׻ײי׊

執筆者：Food Connection代表 公認スポーツ栄養士 橋本玲子

《URL》 https://food-connection.jp 《Facebook》https://www.facebook.com/foodconnection.jp
問い合わせ：慶應義塾大学スポーツ医学研究センター《URL》 http://sports.hc.keio.ac.jp《mail》 smrc-info@ml.keio.jp

峎ꄈס״גס 鐧丝亠嫎ס䯵⹦ꄈ٭؟ٜؾؙ

ն׌ױ׽㚺؂ׂ׀㛻עꄈס耏韬כ٭؟ٜؾؙיז׻מ鐧杼亠嫎׷⛣յ鼧׵ך缜׋⺱
峎ꄈ╈כ٭؟ٜؾׂؙ׬׾םע耏韬ס㵼ַם괏免׷鐧杼亠嫎؅鹟ֹ׺׊ױ׊מֹ׻שն

1仼٭؟ٜؾؙס䯵⹦ꄈ؅峎עמ׌׼յ╚괏סꄈ؅澬⟊חח׊յ䬴ׅ擻׷缜ס耏骰յ榟׷ّ٭ٛؠ溟矴׽תזג؅
նֹ׺׊ױײי׊䯵⹦ꄈ؅鐧丝٭؟ٜؾؙס׽גյ1仼ֵמ縒⹆泘㱦ꄈ؅ס┖♓ն׌ױ׊׼乢杼؅峎׷⿁괏גז✳

嫣굸50gא׆幾הׅ׵
250kcalך
زحؕ׾٦ꆀؘٕطؒ
ׅתֹד

缜
雹ٚف
⽰擧ٚف
٤ؕٞ٭ئ

雹ٞت٭ 雹׵׵ 擧׵׵
擧ٝك 땋׵׵ 땋נ׳ 雹ٝك 땋ײ׈׈

뇹 ٞع؀׃ױ ױ؆׈
ׁםֹ

ٛه
ף׈

늲
ب٠ؕ
熤ֽח־

׀׋־״
ׄ׈

؀颋骰׃ױ
ةؓ

你ֽח־
׆ג

׼ג
־ַ
צֻ

■邮⿁ 榟ّ٭ٛؠ 硌غ٭ـ
ث٭ز

ّ٭ٛؠ
ث٭ز

تجٞو
ث٭ز

ٚٝؒصشٓ
ٜ٭ي٤ُ؜ 擧■ 扛矴ٙعٜء٭ ⛥耏罘擧■

鐧⽏乢 ث٭ؾُٙ
٤اؗئ
ز٤ٝن
ء٤بشٝغ

׿דױׇ
ء٤بشٝغ ؆׽ײ ⽏㉇ 抏׀둊

抏缜ٝذס
׹ֹ׺׊
َ٤ꀒ
ٜؕ؛٤ؿ
ء٤بشٝغ

㖲
ꀒ

鐧杼嫎 䬴ׅ׾ 慐׾״ 抏ׂ
媧✳榫

拵׾
׾ֵֻ

抏ׂ
媧┘✳榫
蠔׌

蓥׾ך ׾שֵ ױם

냕٭ٛٞ؜㘃ꄈ 峎ꄈ╈ꝴ٭ٛٞ؜⛥

本内容の一部または全部を無断で転載・複製等することは、法律で認められた場合を除き、権利侵害となるため、著作権者の許可が必要です。

辐 괏免כ鐧杼亠嫎٭؟ٜؾؙ׾׻מꄈס鷿ַ

✖3 ✖3 ✖3 ✖3

秈1510kcal 秈1260kcal 秈1010kcal 秈760kcal

-250kcal -250kcal -250kcal

⚻300g 㼭⚻兛鸐渿250g 蘠烼㣐渿200g 蘠烼兛鸐渿150g

⚻ ⚻ ׶㣐渿ةأػדײ
(350g)

㼭⚻ 㼭⚻ ׶㣐渿װװ
(300g)

蘠喤㣐 蘠烼㣐 ׶渿ֲאס
(250g)

-250kcal

-250kcal

1590kcal

1340kcal

1090kcal

1380kcal

1100kcal

1320kcal

1070kcal

830kcal

⚻ ⚻ ׶㣐渿׿וֲ
(350g)

㼭⚻ 㼭⚻ ׶渿ֲאס
(250g)

-250kcal

⚻ ⚻ 6卐ⴖ2卐
120g)

㼭⚻ 㼭⚻ 4卐ⴖ1׶卐
(90g)

蘠喤㣐 蘠烼㣐 6卐ⴖ1׶卐
(60g)

-250kcal

-250kcal

⺬㕙ס؆עׇ

╚괏ס磝׎؂⺬ײ❆

https://food-connection.jp/
https://www.facebook.com/foodconnection.jp
http://sports.hc.keio.ac.jp/

