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らに，NFL・アトランタファルコンズの栄養士もつとめた．
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スポーツに携わるすべての方へ
あらゆるスポーツの選手，指導者，アスレチックトレーナー，研究者，
管理栄養士，スポーツ専門医，理学療法士……

最高のパフォーマンスを発揮する！
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競技選手に対する栄養指導における重要事項

炭水化物（糖質）

たんぱく質

脂質

ビタミン̶̶必要なものはすべて優れた食事から得
ることができる

ミネラル̶̶健康および競技パフォーマンスにとって
重要なもの

競技パフォーマンスにおける水分補給に関する
問題

競技選手における体重および身体組成の調整

酸素の運搬・利用，筋痛の軽減，および筋の回復
に関係する栄養学的要因

男女別および年代別の最適な栄養戦略

パワー系，持久系および混合（パワー／持久）系競技
における栄養戦略

遠征，高地，高温多湿条件が栄養に及ぼす影響

パフォーマンス向上のためのサプリメント（栄養補
助食品）とエルゴジェニックエイド̶̶神話と現実

競技選手の健康状態，病気および怪我と関連す
る栄養面での問題

最高のパフォーマンスを発揮するための食事計画
における注意点

　競技選手が能力を最大限に発揮するための食事や飲料の摂取法とは？  世界でもっとも権威のあるスポーツ医学・スポーツ
科学の学会「アメリカスポーツ医学会（American College of Sports Medicine）」のテキストを完全翻訳し，栄養学の基礎からパ
フォーマンス向上のための食事計画まで，幅広い内容を科学的根拠に基づいて解説する．
　Dan Bernardot, ACSM s̓ Nutrition for Exercise Science (Wolters Kluwer, 2018) の翻訳．

主要目次

ACSMではスポーツ栄養に関する公式見解・ガイドラインをこれまでに何度か発表しており，2016年にもその最新版である
“Nutrition and Athletic Performance”が公表された．この公式見解・ガイドラインは世界中のスポーツ栄養関係者が参考にす
る，とても重要な情報源・指針となっている．この最新のガイドラインの内容を参考にしながら，スポーツ栄養学の書籍をこれ
までに多数手掛けてきたダン・ベナードット（Dan Benardot）博士が新たに執筆したスポーツ栄養学の教科書がこの『スポーツ
栄養学ハンドブック』（ACSM ʼs Nutrition for Exercise Science）である．全15章にわたる意欲作・大作であり，スポーツ栄養学に関
するさまざまな情報が掲載されている．奇をてらう内容はほとんどなく，栄養学・スポーツ栄養学の本流・王道と言える基本的
な原理・原則を解説する内容となっており，私が日本のスポーツ科学の関係者に伝えたいと思っていたものにとても近い内容で
あった．

本書「訳者まえがき」より

スポーツ栄養学ハンドブック
ACSM’s Nutrition for Exercise Science

ACSM （American College of Sports Medicine）
5万人以上の会員と90ヶ国以上で認定された専門家が参加する，世界で最も権威あるスポーツ医科学分野の
学術団体．運動科学，健康とフィットネス，スポーツ栄養学など，スポーツ医科学に関連するあらゆる分野の研
究者，医師，トレーナーらによって構成されている．競技選手の治療や運動処方の公式ガイドライン作成，教材
の開発，資格認定試験の実施など活動は多岐にわたる．
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