
© 2022 シダックス栄養士会
  スポーツ栄養部会発行  N0.2208-1

知って得するスポーツ栄養

スローカロリーは小腸での糖質の消化吸収が
ゆっくりであること、ファストカロリーは消化吸収が
速く行われることを指します。

アスリートの健康課題！
相対的エネルギー
不足とは？

相対的エネルギー不足になると
体脂肪や筋肉を分解し、エネルギーを補う

運動と生活活動に必要なエネルギー消費量が、
食事のエネルギー摂取量を上回ったために
生じるエネルギー不足の状態のこと。
慢性的になると健康とパフォーマンスにまで
影響を及ぼすとされている。
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相対的エネルギー
不足によって
引き起こされる健康問題

参考：理論と実践スポーツ栄養学
　　  エッセンシャルスポーツ栄養学

相対的エネルギー不足に
ならないためには？

自分の必要量を知り、不足している場合は
エネルギー摂取量を増やしましょう。

★食べられない場合は無理せず
　少しずつエネルギー不足を改善！

例えば……
・ご飯の量を１週間毎に一口ずつ（15g）増やす。
・夕食のお茶をオレンジジュース（100ml）に変える。　など

心理的変化

・集中力低下
・いらつき
・うつ病
・摂食障害

臓器・組織の活動低下

・消化器系
・心血管系

生命活動への
悪影響

・免疫・代謝・内分泌
・血液・骨・月経異常


