
© 2021 シダックス栄養士会
  スポーツ栄養部会発行  N0.2109-1

知って得するスポーツ栄養

体脂肪を減らすには
ゆっくり減量を
心がけよう
体重60㎏の選手が3㎏減量する場合

ゆっくり減量
1週間で体重の0.5～1％を落とすこと

急速減量
数日から1週間で体重の5%以上を落とすこと

■減量期間
ゆっくり減量：5週間～2ヶ月半　　
急速減量：数日から1週間

体脂肪量の減少が多く、筋肉量の維持は可能だが
目標達成まで時間を要する　
➡粘り強く継続することが大切！！

ゆっくり減量と比べると、体脂肪量の減少は少なく、
体水分量や筋肉量が減少しやすい。
そのため、体温調節機能や
免疫力が低下し、
体調を崩しやすくなる。

急速減量は身体への負担やパフォーマンス低下の
リスクがあるのでゆっくり減量を心がけましょう！
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Q.ゆっくり減量中の
    食事は？

参考：JISSウエイトコントロールガイドブック　　　　
　　  体育・スポーツ指導者と学生のためのスポーツ栄養学

 A.高たんぱく質、
     低脂質の食事を心がけましょう

コンビニで手軽に買える商品
～置き換え商品編～

フライドチキン 焼き鳥ももタレ
＆ゆで卵

カルボナーラ
和風パスタ

＆ヨーグルト

たんぱく質＋2.5g
脂質－4.9g

エネルギー：274kcal
たんぱく質：16.7ｇ
         脂質：16.9ｇ

その他おすすめ商品

納豆 豆腐 サラダチキン

商品の置き換えや追加など、少しの工夫で

高たんぱく質、低脂質の食事となります。

エネルギー：200kcal
たんぱく質：19.2ｇ　
　　　脂質：12.0ｇ

エネルギー：584kcal
たんぱく質：23.5g
　　　脂質：23.5g

エネルギー：575kcal
たんぱく質：26.9g
　　　脂質：15.1g

たんぱく質＋3.4g
脂質－8.4g


