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知って得するスポーツ栄養

ごはんはアスリートの
強い味方！
ごはんを食べるメリット

同量の糖質量で比較すると、ごはんはパンやパスタと比べて
かさが少なく、脂質も抑えられる。

生命維持や身体活動時のエネルギー源は、糖質である。
ごはんには糖質が多く含まれており、
体内で消化されてエネルギー源（糖質）となる。
アスリートはトレーニングを行う分、
より多くのエネルギーを必要とする。

①身体を動かすために必要な糖質を
　しっかり摂ることができる。

②主食の中でも脂質が少ない。

ごはんは粒食なので、消化吸収がゆっくりで、
血糖上昇がゆるやかになり、脂肪合成が抑制される。

③血糖値がゆるやかに上昇するので太りにくい。

糖質110gあたりの主食量と脂質量の比較
重量 脂質

どんぶり1杯（約300g）ごはん（精白米） 0.6g

6枚切り4枚（240g）食パン 9.2g

1.5人前（約380g）ゆでパスタ 2.7g
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アスリートにおすすめ、
雑穀ごはん！

参考：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
　　  全国健康保険協会、日本食品標準成分表2020年版(八訂)

＜雑穀ごはんの良いところ＞
■ビタミンやミネラルが豊富

・特にビタミンB₁は、糖質を効率よく
　エネルギーにする働きがある。
ごはん（精白米）と雑穀ごはんの
ビタミンB₁含有量の比較（200gあたり）

■食物繊維が多い
　・食物繊維が多いことで、ごはん（精白米）よりも
　  血糖値の急上昇を抑える。

■腹持ちが良い
　・歯ごたえがあること、食物繊維が多いことから、
　  腹持ちが良く、お腹が空くことによる
      集中力低下を防ぐ。

ごはん（精白米）

0.04mg

五穀米ごはん

0.14mg
約3倍

玄米ごはん

0.32mg

胚芽米ごはん

0.16mg
約4倍 約8倍

※商品による差があるので
　栄養成分表示を参照する。


