
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

九州女子大学はスポーツ栄養研究センターと連携し、これまでギラヴァンツ北九州(トップチ

ーム、アカデミー)や九州共立大学のアスリート学生に対して栄養指導を行ってきました。   

今回、これらの実例を紹介しながら、アスリートに共通して見られる問題点として、①朝食の量

が少ない ②2 食が多い ③睡眠時間が短いことの 3 点を挙げられました。 

運動するときのエネルギー源は主に糖質と脂質であり、特に持久系スポーツではこの 2 つのエネ

ルギー源を有効に使うことがパフォーマンスアップに必要であることから朝食は重要となります。

令和 8 年 7 月 13 日（月）、九州女子大学 家政学部栄養学科 巴 美樹 教授が大分県

私立 大分高等学校にて出前講義をされました。今回のテーマは「強くなるための 

スポーツ栄養学」で、17 名(男子 9 名、女子 8 名)の高校生が参加しました。 

 

― 大分県私立 大分高等学校 出前講義― 
九州女子大学 家政学部栄養学科 巴 美樹 教授 



脂質不足は「太るから控える」という誤解が多いですが、不足すると免疫機能が低下するほか、エ

ネルギー不足によって疲れやすくなります。脂質を多く使えるほど体内のグリコーゲンを節約

でき、疲労の軽減につながります。そのためには、筋肉のミトコンドリアがしっかり働くことが重要

であり、その働きを支えるビタミンやミネラルの十分な摂取が欠かせません。脂質を適切に摂り、

ミトコンドリアを活性化させることで、糖質を温存しながら持久力を高めることができます。 

また、骨折する選手がみられることから、カルシウムが骨をつくり、マグネシウムがしなやかさ

を保ち、ビタミン D が吸収を助け、ビタミン K がカルシウムを骨に運ぶ。  この 4 つがそろう

ことで、骨折を防ぐことができると分かりやすく具体的な食品を挙げて説明されました。 

高校生は全員、私語することなく興味をもって真剣に聞いている様子でした。 

講義の最後には、「どうした

ら体を大きくできます

か」「怪我を早く治すには

どうしたら良いですか」な

ど、高校生らしい質問が多く

寄せられました。本学のスポ

ーツ栄養への取り組みを通し

て、競技力だけでなく、成長や

怪我の回復にも栄養が深く関

わっていることを伝える機会

となりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最後に、高校生からのコメントを掲載します。今回の出前講義をきっかけに栄養学に興味を持っ

た生徒が多く、大変有意義な講義となりました。大分高校の皆さん、今回の学びを生かし、ぜひ 

自分の可能性を広げていってください！！ 

 



◇高校生からの主なコメント◇ 

 

満足した理由

いろんな説明を詳しく聞けて良かったです。

スポーツをする上での日々の食事の大切さや何をいつどのくらい食べるのかなど教えてもらえた。

栄養の大切さがよくわかって面白かったです。朝の大切さも知ることができました。

いろいろな栄養を取らなければ体は成長もしないし、怪我も治らないので頑張りたいと思います。

希望している栄養学の話を聞けたから。

将来の役に立ちそうだったから。

興味のある栄養についての話を聞くことができ嬉しかったです。

いろいろなことを学べました。何がどう悪いのか詳しく説明してくださってとても分かりやすかったです。

栄養について全く知りませんでしたが、分かりやすい説明のお陰でよく理解できました。

学んだこと・印象的だったこと

バランスよく必要な量を食べたらいいことがわかった。

豚肉の大切さ。白飯を1日で６～７杯ぐらい食べないと体に糖が足りないなど。朝ごはんの大切さ。

やっぱり朝ご飯の栄養が足りないのが自覚できました。

学生が食事指導をしていたのが印象的でした。栄養によって体の作りを変えられることを学びました。

カルシウムが大切だったこと。

肉ばかり食べるのではなくバランスの良い食事を摂る。朝は特に多めに食べる。

体重が同じでも体脂肪率は変化するということが印象的でした。食事の量は同じでも、食の内容が異なるだ
けでこんなに違うんだ、とびっくりしました。

体作りにここまで食事が関係するとは知りませんでした。

今後どのように活かしていきたいか

体のケアをちゃんとしていきたい。朝ごはん食べたい。

日々の食生活の見直し。朝ご飯を食べる。

朝ごはんの栄養について気をつけたいです。

大人になってから怪我をしなくなるような体づくりをしたいです。

私は食事があまり好きではないため少食ですが、食事の大切さを改めて実感しました。少しずつ食事の量を
増やしていきたいです。

栄養が取れる料理を作りたい。

進学する際に今回の講義を参考にしたいです。


