
　いよいよ１２月、今年もあとわずかとなりました。
　朝夕一段と冷え込むようになり、気温の変化に体がついていけずに、体調を崩
す人が増える時期です。新型コロナ、インフルエンザ、ノロウイルス、かぜなど
への予防をしっかりしましょう。感染予防の第一の鉄則はせっけんを使ったてい
ねいな手洗いです。外から戻ったときに、そして「いただきます」の前には必ず
手を洗いましょう！

プロのアスリートは競技力の向上のためにプロ

テインなどのサプリメントをとっているという話

を聞いたことがある人もいると思います。しかし、

そうしたものを利用するときには、専門知識に基

づいた科学的で合理的な判断が必要です。神奈川

県立保健福祉大学教授の鈴木志保子先生の著書

「理論と実践 スポーツ栄養学」を参考にまとめ

てみます。

それは、サプリメントを利用しなければ体に不調が出てしまうほどの運動は、発育や発達に支障をき

たすリスクが高いからです。野球肘やランナー膝などの「使いすぎ症候群」、また、貧血、やせ、疲労

骨折、月経ストップなどの症状が起きることがあります。すなわち、成長期はサプリメントに頼らず、

食事と捕食からエネルギーや栄養素を必要量摂取できる運動量に留めるべきなのです。

成人アスリートでも、サプリメントの摂取には注意が必要です。管理栄養士のサポートを受けていな

い人、スポーツ栄養学の教育を受けていない人ほど、自分の勝手な判断で過剰の摂取してしまっている

状況がみられるといいます。サプリメントの利用では、まずその大前提として、その人の普段の食事状

況を把握しておく必要があります。そのためにも「専門知識をもつ管理栄養士などによるサポートは不

可欠」と鈴木志保子先生は言っています。またアスリートのサプリメントといえば、すぐにプロテイン

を思い浮かべると思いますが、多くのアスリートは食事から必要量のたんぱく質を摂取できているそう

です。逆に言えば、毎日、体や活動に見合った量と質の食事をしっかり食べられるということも一流の

アスリートになるためには必要な条件となるのです。

★かぜのひきはじめ★

★のどが痛むとき★ ★熱があるとき★

鍋物など、体が温まる食事を

します。主食主菜副菜をそろえ

て、バランスよく食べましょう。

特にビタミンを含む食品（色の

濃い野菜）をしっかり食べまし

ょう。

のどを刺激しないように、

カレーやこしょうなどの刺

激の強いものを避けるよう

にしましょう。食材をよく

煮込んだものや、のどごし

のよいものをとりましょう。

こまめに水分補給を

することが大切です。

食事をとるときは、体

に負担をかけないよう

に消化の良いものにし

ましょう。薄味にした

野菜スープは水分と一

諸にビタミンなどの栄

養素もとれるのでおす

すめです。


