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丈夫な骨を
つくるために、

どうしたらいいの？

参考：体育・スポーツ指導者と学生のためのスポーツ栄養学
　　 エッセンシャルスポーツ栄養学
　　  理論と実践スポーツ栄養学
　　  日本人の食事摂取基準（2020年版）

十分なエネルギー摂取！

十分なビタミン・
ミネラル摂取！

消費エネルギーに見合った
エネルギー摂取ができないと、骨密度の低下や

疲労骨折につながるおそれがあります。

骨の成分の1つであるコラーゲンは
たんぱく質からつくられるため、

活動量に見合ったたんぱく質の摂取が必要です。

十分なたんぱく質摂取！

ひきわり納豆 豆苗

ビタミンK
骨の形成に関与し、
腸内細菌からも合成されます。

納豆ひきわり

ビタミンD
カルシウムの吸収を助けます。
日光浴をすることで、
皮膚でも合成されます。

紅鮭 まいわし

乾燥ひじき ココアパウダー

マグネシウム
丈夫な骨を構成する
大切な成分の１つです。

COCOA
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疲労骨折は、激しいトレーニングを繰り返すこ
とにより、骨に疲労が蓄積して起こります。
競技を行う上で必要な骨の強度が足らないこと
が原因の1つです。特に女性やジュニア期の
アスリートに多くみられます。

骨をつくる栄養素は？
最も重要な栄養素はカルシウムです。
令和元年の国民健康・栄養調査によると、
ほぼ全年代で推奨量より低い結果となっています。
積極的に摂取していきましょう！

知って得するスポーツ栄養

疲労骨折を予防しよう

カルシウム推奨量（1日）
男性　　  女性

15～29歳　　800㎎　　650㎎
30～49歳　　750㎎　　650㎎

食品に含まれるカルシウム量

普通牛乳
コップ1杯(200㎖)

220㎎

小松菜
1/3パック(70g)

119㎎

生揚げ
1/2枚(100g)

240㎎

干しえび
小さじ1(2.5g)

178㎎


