
第 1弾！ 「宮崎県立高千穂高等学校」出前授業 
日時: 令和 7 年 11 月 11 日（火） 14 時 55 分～ 16 時 25 分 
会場: 宮崎県立高千穂高等学校 被服室 
対象: 2 年生 11 名 「栄養とスポーツ」 コース選択者 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

宮崎県立高千穂高等学校より依頼があり、総合的な探究の時間 「栄養とスポーツ」

学習のため、巴 美樹教授と山本亜衣准教授が出前講義を行いました。 

まず初めに、巴教授より「九州共立大学スポーツ栄養研究センター」と「九州女子大

学栄養学科」がこれまで地域や企業と連携して行ってきたスポーツ栄養の取り組み

の紹介、スポーツ栄養の基本として、筋肉量や体脂肪量などの体組成を管理する重

要性、栄養バランスや糖質、脂質、たんぱく質、ビタミン、ミネラルなど各栄養素の働

きを分かりやすく講義されました。また、睡眠と栄養の関係として、寝ることで血流が

良くなり、血管の隅々までに酸素と栄養がいきわたり、筋肉や細胞が修復されること

など、これまで行ってきたスポーツ栄養の研究データを元に具体例を挙げて説明され

ました。 
 



 

次に、山本准教授よりギラヴァンツ北九州選手への栄養指導の実際や栄養学科の
学生が行った栄養指導の改善例を紹介し、選手一人に学生一人がペアとなって個
別指導することで、より選手の食生活に合った実行可能な栄養指導を行うことがで
きたことをアピールしました。 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

高校生は終始熱心に講義を受け、最後には心のこもった謝辞の挨拶がありました。 
この出前授業のアンケート結果より、全員が「満足・大満足」と回答し、大好評でした。
また、「剣道で日本一になる為に、まずは体をしっかりつくって筋肉をつけて、今日の
学びを活かしていきます。」「今回の講義で気になった事や分からない事を知ることが
できた」「自分もサッカーをしていて、体力がなくなった理由が食事だと分かった。」 
など、自分自身の食生活を振り返ることができている様子でした。 
 
今後も本学が行ってきたスポーツ栄養への取り組みを通して、高校生へ実践的な 
栄養指導を行う機会が増えればと願います。 

１．炭水化物と脂質を充足させる

あと100g追加！

「ごはん100ｇあたり 」

エネルギー：156kcal
糖質： 34.6g

たんぱく質： 2.0ｇ

「オリーブオイルさば(半分)」

エネルギー：200kcal
たんぱく質： 12.2g

脂質： 16.8g

「ベーコン3枚(60g)」

エネルギー：125kcal
たんぱく質： 8.4g
ビタミンB１： 0.3mg

現在の朝食

1 大満足 2 満足 3 普通 4 やや期待外れ 5 期待外れ

満足度

82%(9人)

18%(2人)

満足度

1 大満足 2 満足


