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競技種目に関わらず、糖質を積極的に摂ろう！ 

Burke LM, et al.: Carbohydrate for training and competition . J Sporst Sci, 29(Suppl 1): S17-27, 2011を参考に作成 
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文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」「同　追補2016年」「同　追補2017年」「同　追補2018年」「2019年における日本食品標準成分表2015年版のデータ更
新」準拠　※1　糖質は利用可能な炭水化物の数値として※2　Inゼリー　エネルギー　森永製菓　　※3　ポカリスエット　大塚製薬　糖質は糖類として測定	


	


食品名	
 目安量	

糖質
※1（g）	


脂質（g）	
 食物繊維（g）	


ごはん	
 1膳（150ｇ）	
 57	
 0.5	
 2.3	


麦ごはん	
 1膳（150ｇ）	
 53	
 0.5	
 3.1	


うどん（ゆで）	
 1人前（200ｇ）	
 43	
 0.8	
 1.6	


そば（ゆで）	
 1人前（200ｇ）	
 54	
 2.0	
 4.0	


パスタ（ゆで）	
 1人前（240ｇ）	
 75	
 2.2	
 7.2	


もち	
 1個（50ｇ）	
 25	
 0.3	
 0.3	


	


食品名	
 目安量	

糖質
※1（g）	


脂質（g）	

食物繊維
（g）	


食パン	
 6枚切り1枚	
  

(60g)	


29	
 2.5	
 1.4	


カステラ	
 1切れ（50ｇ）	
 33	
 2.3	
 0.3	


ホットケーキ	
 1枚（100ｇ）	
 47	
 5.4	
 1.1	


バナナ	
 1本（100ｇ）	
 19	
 0.2	
 1.1	


ゼリー飲料	
 1個（180g）※2	
 45	
 0.0	
 0.36	


スポーツ飲料	
 1本（500ml）※3	
 29	
 0.0	
 －	
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