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知って得するスポーツ栄養

コンディションを把握し、
ベストパフォーマンスを
発揮しよう！
試合でベストパフォーマンスを発揮するためには、
体調やその時の状態（コンディション）
について知り、体調や状態を改善していく
（コンディショニング）ことが大切です。

コンディショニングは、トレーニング、休養、
食事のバランスが大切です。
日々のコンディションを把握し、
3つのバランスを考えながら自分の体調や
状態を改善していきましょう！

休養

トレーニング

疲労回復

食事

主観的コンディション

自分が感じる体調を把握する
（例）きつい練習をした翌日は身体が重く感じる　等

客観的コンディション

客観的な指標から評価する
（例）体重や体温、脈拍　等

ベスト
パフォーマンス

発揮！
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コンディションを
良好にするために
「セルフマネジメント
（自己管理）」をしよう！！

ステップ１：毎日測定して記録しよう

ステップ２：食生活の管理と
                     自分の状態を把握しよう

体温 脈拍

生活リズム 練習量・
内容

例えば、練習時間が長くなると翌日の体重が
減少する等、関連性が見えてくる

例 バランスの良い
食事ができているか

☆毎日のコンディションをチェックすることが
     できるアプリもあります。
　スマートフォンを使って簡単に記録していく
     ことから始めてみましょう！

食事内容を記録することで、自分に何が
足りないかなど問題点を明らかにできる！

自身で考察することで、コンディション管理に
必要なポイントが分かるようになる！

ステップ３：ステップ１、２との
                     関連を考えよう

体重・
体脂肪率

体調、疲労の状態を評価

体重変動がない場合、
食べる量が消費量に
見合っていると判断できる等

例


