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知って得するスポーツ栄養

睡眠の役割
アスリートにとって、睡眠は不可欠！

疲労回復

睡眠の役割

反応速度や集中力の保持

骨や筋肉の成長

記憶の定着

免疫機能の増強

感情の整理

規則正しい生活をして、
睡眠の習慣を整えましょう



知って得するスポーツ栄養
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参考：文部科学省「生活リズムの確立と睡眠」
　　  睡眠とその障害のクリニカルクエスチョン200
　　  日本人の食事摂取基準（2020年版）
　　  日本食品標準成分表2020年度版（八訂）

傷ついた細胞の修復や免疫機構などに
関与するホルモン。
睡眠中に分泌され、ピークは入眠して
1～2時間後です。

成長
ホルモン

成長ホルモン分泌を促す 
アルギニン 、 亜鉛 を摂ろう！

成長ホルモン分泌を促す 
アルギニン 、 亜鉛 を摂ろう！

睡眠中に分泌される成長ホルモンは、
子どもだけでなく大人も分泌されます。
睡眠不足では分泌が少なくなり
疲労回復が遅れてしまいます。
十分な睡眠は、アスリートの
コンディショニングの点で非常に重要です。

アルギニン（アミノ酸） が多く含まれる食品

亜鉛（微量ミネラル） が多く含まれる食品

豚ロース
100ｇあたり  1300ｍｇ

牛もも
100ｇあたり  1300ｍｇ

まぐろ（赤身）
100ｇあたり  1200ｍｇ

高野豆腐（乾）
2個分32ｇあたり  1408ｍｇ

豚レバー
100ｇあたり   6.9ｍｇ

牛肩ロース
100ｇあたり   5.8ｍｇ

牡蠣
1個分15ｇあたり   2.1ｍｇ

プロセスチーズ
2個分36ｇあたり   1.2ｍｇ

摂取量目安　3000ｍｇ～8000ｍｇ/日

推奨量　 成人男性11ｍｇ/日　成人女性8ｍｇ/日

睡眠もトレーニングの一環！
成長ホルモンとの関係


