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はじめに

　一流のスポーツ選手が繰り出す超人的とも思える数々のパフォーマンスに
私たちは魅了され，感動する．2016 年のリオオリンピック・パラリンピッ
クも終わり，いよいよ 2020 年の東京オリンピック・パラリンピック，さら
にはその先の大会にむけて，各競技団体もメダル獲得のための強化に本腰を
入れ始めている．では，そのようなスポーツ選手の競技パフォーマンスを向
上させる方法にはどのようなものがあるのだろうか．たとえば，一流選手の
動作を解析し，無駄のない効率の良い動きを獲得するために，スポーツバイ
オメカニクスと呼ばれる「身体の動き」に着目した研究が行われている．ま
た，効果的なトレーニング方法を確立したり，一流選手のさまざまな生体機
能を測定し，どのような能力が優れているのかということを解明したりする
トレーニング科学や運動生理学といった分野も存在する．さらには，スポー
ツ選手がほどよい緊張のなかで最高のパフォーマンスを発揮できるように心
理面からサポートを行うスポーツ心理学も注目を集めている．このように近
年のスポーツ科学研究の発展にともない，多くの競技選手がいわゆる「科学
的トレーニング」と呼ばれる手法を積極的に活用するようになっている．ま
た，最近ではランニング愛好者が急増し，空前のマラソンブームとなってい
ることなどもあり，トップアスリートだけではなく，一般のスポーツ愛好者
の多くが，スポーツ活動をより楽しく行うためにその成果を積極的に活用し
はじめている．本書はそのような，近年目覚ましい進歩を遂げているスポー
ツ科学のなかでも「スポーツ栄養学」と呼ばれる分野について解説するもの
である．
　スポーツ栄養学とは，「スポーツ選手のパフォーマンスを向上させるため
には，どのような内容の食事をどのように摂取したらよいのか？」，「運動と
食事をどのように組み合わせれば，健康の維持・増進につながるのか？」と
いうことを解明し，実際にアスリートのパフォーマンスや一般の人びとの生
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活のために役立たせることを目的とした応用科学・実践科学であるといえる．
したがって，近年出版されているスポーツ栄養学に関する書籍の多くが，
「各種スポーツ活動をサポートするためにはどのような食事を準備すべきな
のか」といった実用的な内容のものであった．本書では，そのような実用的
な内容というよりも，スポーツ栄養学の基礎となる理論を紹介しながら，さ
らに一歩踏み込んで「なぜそのように摂取すると効果的なのか？」というメ
カニズムを細胞レベル・分子レベルで解説することを目的として書かれてい
る．このようなメカニズムを知ることは，その栄養学的手法が本当に理にか
なったものであるのかどうかを自ら判断できる能力を養うことにつながるた
めである．
　本書は，著者が東京大学教養学部後期課程統合自然科学科において担当し
ている「スポーツ栄養学」の講義内容の一部をまとめたものである．スポー
ツ栄養学の分野は日進月歩であり，毎月，毎日のように新たな研究成果が報
告されており，講義ではその内容も随時紹介・解説している．本書でも，ま
だ完璧とはいえず，可能性の段階の手法も含めて，できるだけ最新の研究成
果も解説するように心がけた．ぜひスポーツ栄養学の学問分野・研究分野と
しての魅力も感じていただければ幸いである．
　東京大学出版会の丹内利香氏には，本格的な本の執筆が初めての経験であ
った著者を，企画の段階から粘り強くサポートしていただき，大変お世話に
なった．また，東京大学に着任後，研究室の初期メンバーとして著者をサポ
ートし，研究を精力的に進めてくれた，松岡智子氏，野中雄大氏，稲井真氏，
西村脩平氏，浦島章吾氏，近藤早希氏，深澤歩氏，横田悠天氏，普段一緒に
研究活動をしていただいている東京大学の八田秀雄教授と八田研メンバーに
は深く御礼申し上げる．最後に，同じスポーツ栄養学分野の先輩研究者であ
り，公私にわたりサポートをしてくれている妻の木村典代（高崎健康福祉大
学教授）への感謝の気持ちをここに付け加えることをお許しいただきたい．
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序章　スポーツ栄養学とは？

　スポーツ栄養学といわれてまず思いつくのは，「スポーツ選手のパフォー
マンスを向上させるためには，どのような食事・栄養素を摂取したらよいの
かということを解明する学問分野」ということではないだろうか．一昔前ま
では「明日の試合にカツ（勝つ）ために，今晩はカツ丼を食べよう」や「運
動中に水を飲んではいけない」といった，今となってはとても信じられない
非科学的といえる食事指導・栄養指導が多くのスポーツ現場では行われてき
た．つまり食事内容はスポーツパフォーマンスとはあまり関係のないもの，
影響をあまり及ぼさないものとして重要視されていなかった．スポーツ科学
の研究者の間でも，どちらかというと身体の動かし方やトレーニング方法な
どに関する研究が中心的な存在であった．
　しかしながら，食事の内容がスポーツ選手のパフォーマンスに大きな影響
を及ぼすことや，同じ食事であっても摂取方法によってその効果に大きな違
いが生じることなどが 1980 年代に行われた研究によって徐々に明らかとな
ってきた．また，そのような知見をスポーツの現場で積極的に活用し，選手
に食事指導を行う栄養士の方々の粘り強い活動もあり，スポーツ栄養学に対
する理解は近年飛躍的に進んでいるように思われる．今では多くの競技団体
が食事を重要な戦略の一つとして捉え，オリンピックをはじめとする国際大
会に栄養士が同行し，食事・栄養面から選手をサポートするようになってい
る．さらには，できるだけ競技人生の早い段階で食事に対する意識を高める
ため，ジュニアアスリートに対する食事指導・栄養指導も全国各地で行われ
るまでになっている．学術面においても国際スポーツ栄養学会（International
SocietyofSportsNutrition, ISSN）や NPO法人日本スポーツ栄養研究会（現
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在では日本スポーツ栄養学会）が 10 年ほど前に設立され，国内外でスポーツ
栄養学に対する注目や関心がますます高まっている．
　スポーツ栄養学は，スポーツ選手のパフォーマンスの向上のためだけでは
なく，広く一般の人びとの健康の維持・増進にとっても重要な学問分野であ
る．他の先進諸国に先駆けて超高齢化が進み，生活習慣病患者も急増してい
る日本において，人びとの健康に対する意識・関心が高まっている．運動，
栄養ともに人びとの健康に大きな影響を及ぼす要因であり，運動と健康的な
食事をそれぞれ単独に行った場合や両者を組み合わせて行った場合にヒトの
体に対してどのような影響がでてくるのか？　単独で行った場合に比べてよ
り良い効果が得られるのか？　さらには運動による健康増進効果をさらに高
める食事内容や栄養素は何か？　といったことを解明することも，スポーツ
栄養学におけるもう一つの大きな目的となっている．

スポーツパフォーマンスと健康のための食事の重要性

　食事の効果やその重要性はいつ頃から人びとに認識されていたのであろう
か？　旧約聖書に書かれているアダムとイブの「禁断の果実」についての話
を一度は耳にしたことがあると思う．旧約聖書によれば，イブは蛇に「それ
を食べると，あなたの目が開け，あなた方は神のように，善悪を知るものと
なります．神は，そのことを怖れておられるのです」と唆されて禁断の果実
に手を出し，さらにアダムにもその果実を勧めたと記されている．つまり禁
断の果実に手を出したのは，「それを食べることで以前よりも賢くなれる，
神に近づける」という動機に基づいている．このことは，現代のアスリート
や多くの人びとが持つ「もっと強くなれる食べ物があれば」，「これを食べれ
ば健康になれるという食品はないのか」という食事によって強靭な肉体を手
に入れたい，健康になりたいという欲求とほぼ同じである．つまり，食事に
よって自らの身体をより良いものにしようとする考え方は，実は，アダムと
イブの時代にすでに存在していたともいえる．
　また，古代ギリシャ時代にもすでに食事の重要性が認識されていたようで
ある．紀元前 460 年頃～紀元前 370 年頃に存在したといわれるヒポクラテス
は，医学を臨床と観察を重んじる経験科学へと発展させたことから，「医学
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の父」，「医聖」と呼ばれている．彼の言葉の一つに，「すべての人が，多す
ぎずまた少なすぎず，適切な量の栄養素を摂取し，適度の運動を行うことが
できれば，それはもっとも安全に健康を手に入れる方法となるだろう」とい
うものがあり，すでにこの時代において食事が健康の維持・増進において重
要であるという考えが示されている．この「多すぎずまた少なすぎず，適切
な量の栄養素を摂取できる食事」というのが理想的な食事であるというのも，
当然といえば当然のことなのであるが，ヒポクラテスの時代から 2500 年近
くたった現代においても実践できない人が多いのではないだろうか．食べす
ぎによる肥満患者が全世界で急増して大きな社会問題になっている一方で，
偏食家も多く，摂取栄養素の偏りや不足が生じることもあって，健康を害す
る一因になっている．また，パフォーマンスや健康のために摂取する錠剤型
のサプリメントなどは，機能性成分を濃縮したものが多く，簡単に摂取でき
ることから，効果を期待しすぎて過剰摂取となるケースもみられる．
　食事がパフォーマンスの向上や健康の維持・増進においてなぜ重要なのだ
ろうか，ということについて改めて考えてみたい．食事の重要性を端的に示
す言葉の一つに，「あなたは，あなたの食べたものからできている」という
ものがある．最近テレビのCMなどでよく耳にする言葉であるが，これはも
ともと 18 世紀後半から 19 世紀前半にフランスで食通として有名だった法律
家・ブリア =サヴァランが『美味礼賛』という著書の中で「どんなものを食
べているか言ってみたまえ．君がどんな人であるか言いあててみせよう」と
述べた一節からきている［1］．ヒトの身体は 60 兆個の細胞から成り立って
いるといわれている（最近では 37 兆個という説もあるが）．その 60 兆個の細
胞の素となる材料やその細胞が生きるための燃料（エネルギー源）を，ヒト
は植物のように光合成などによって自らつくり出すことはできず，毎日の食
事から摂取しなければならない．つまり，その人はそれまでに食べてきたも
のからできあがっているのであって，食べたものを見れば，その人の状態が
わかる，食事の影響力はそれだけ大きいものであると，ブリア =サヴァラン
は述べているのである．これも当然のことといえば当然のことなのであるが，
食事は毎日特に意識せずに摂っているため，食事をするという行為の本当の
意味するところを案外忘れてしまいがちではないだろうか．
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　アスリートにとって，このブリア =サヴァランの言葉はさらに重みを増す．
トップアスリートの鍛え上げられた身体は力強くそして美しい．その身体は，
1日にして手に入れたものではなく，長く厳しいトレーニングによるもので
あることは言うまでもない．しかしながら，トレーニングを行い，鍛え上げ
られた肉体をつくるためには，トレーニングを行うためのエネルギー源，さ
らにはその肉体の素となる材料を食事から摂取しなければならず，当然トレ
ーニングを行っていない人たちよりもその必要量や重要度は増す．つまり，
トレーニングを行い，鍛え上げられた肉体をつくるためには，一般の人以上
に食事に対する重要性が増すのである．

スポーツ栄養学に対する間違ったイメージ

　スポーツ栄養学に対する関心や期待が高まるなか，一部の人たちの間では
間違ったイメージが広まっていると感じることがある．
　アメリカで人気を博したアニメの一つにポパイがある．ポパイは，天敵の
ブルートにいろいろな形で嫌がらせを受けるが，大好物のほうれん草を食べ
ることで一気にパワーアップをしてブルートを懲らしめるというストーリー
が繰り返される．スポーツ栄養学というと，どうしても「ポパイのほうれん
草」のような即効薬・特効薬に関する学問として捉えられることが多い．何
かを食べると一気にプロレスラーのようにパワーアップする，マラソン選手
のように長時間疲れしらずで走ることが可能になる，といったような，すぐ
に目に見える効果を期待しがちではないだろうか．この傾向は普段いい加減
な食事を摂っている人に特に多く見られる．しかしながら，トレーニングを
1回行っただけで，簡単にパワーアップしたり速く走れたりすることができ
ないのと同じように，何かを一口食べただけでパワーアップし，相手を圧倒
できるようになることは不可能である．またそのような食事や栄養素があっ
たとしたら，それはドーピング禁止物質に指定されること間違いなしである．
　では，食事はどのようにして身体に影響を及ぼすのであろうか．先ほど，
自分の身体は自分の食べたものからできている，というブリア =サヴァラン
の言葉を紹介した．しかしながら，食事を摂れば，それらがすべて身体に取
り込まれ，身体の状況が一変するというわけではない．身体は一見安定した
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状態を保っているようで，実はその中身は少しずつではあるが絶えず入れ替
わっている．これを専門用語では「動的平衡」という（くわしくは第 4章で
解説する）．したがって，食事で身体を変える，より良い方向にしていくと
いうのは，そのような毎日行われながらも目に見えない動きの中において食
事を整えることで，少しずつ身体の中身を入れ替え，スポーツ選手に適した
身体，健康的な身体へと長い時間をかけてゆっくりとつくりかえていくこと
に他ならない．スポーツ選手の鍛え上げられた肉体や健康的な身体は，一朝
一夕にはできあがらないのである．この点をまず理解することが重要である．
　また，効果や影響がすぐに感じ取れないことから，食事の効果は過小評価
されやすいという側面がある．しかしながら，日々の積み重ねはやがて大き
な違いを生み出すことになる．簡単な例として，体重・体脂肪量の増加が挙
げられる．脂肪組織 1 kg は約 7200 kcal に相当する．一見多いように思える
が，単純計算すると 1日たった 20 kcal 多く摂取するだけで，1年後には脂
肪が 1 kg ついてしまうことになる．20 kcal というのはクッキー 1枚程度で
ある．ついつい一口と思いながらも，それが 1カ月，1年間，数年間と積も
り積もれば，知らず知らずのうちに大きな脂肪の塊となってあなたの前に現
れることになる．食事の効果は良くも悪くもしばらく経った後に訪れる，そ
のことをぜひ最初に理解してほしい．

スポーツ栄養学に関する知識の必要性

　スポーツ栄養学は，スポーツ選手のパフォーマンスの向上や人びとの健康
の維持・増進のための適切な食事・栄養素等の摂取法に関する情報を提供す
ることを目的とした応用研究・実践研究という側面が強い．そのための具体
的な方策，たとえば，どのようなものを，どれだけ，どのようなタイミング
で摂取したらよいのかということを対象者に提示することが主な目標となる．
最近では，スポーツ栄養学に関する書籍が数多く出版され，また日本体育協
会と日本栄養士会の共同認定資格である公認スポーツ栄養士の資格制度やさ
まざまな私的資格制度も存在するなど，スポーツ栄養学に関する知識が世の
中に急速に広まりつつある．しかしながら，今後はそのような具体的な食
事・栄養素等の摂取法だけではなく，スポーツ栄養学に対するさらに深い知
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