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日
本
の
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
学
は

エ
ビ
デ
ン
ス
を
集
め
る
こ
と
か
ら

Ｊ
Ｉ
Ｓ
Ｓ
が
で
き
た
の
は
２
０
０
１

年
。
そ
れ
ま
で
日
本
の
ス
ポ
ー
ツ
栄
養

学
は
、
海
外
の
事
例
や
文
献
に
た
よ
る

こ
と
が
多
か
っ
た
が
、Ｊ
Ｉ
Ｓ
Ｓ
で
は
、

日
本
の
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
サ
ポ
ー
ト

か
ら
の
課
題
を
研
究
と
し
て
取
り
組
み
、

そ
の
成
果
を
サ
ポ
ー
ト
に
活
用
す
る
こ

と
を
基
本
と
し
て
い
る
。

２
０
０
７
年
に
Ｊ
Ｉ
Ｓ
Ｓ
に
入
り
、

２
０
０
８
年
に
公
認
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
士

と
な
っ
た
亀
井
さ
ん
、
現
在
は
ス
ポ
ー

ツ
医
学
研
究
部
門
の
副
部
門
長
を
務
め

て
い
る
が
、
Ｊ
Ｉ
Ｓ
Ｓ
で
の
ス
ポ
ー
ツ

栄
養
学
の
転
機
は
筋
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
※
１

の
評
価
を
非
侵
襲
的
※
２

に
行
う
手
法

が
開
発
さ
れ
た
こ
と
だ
と
い
う
。

亀
井
さ
ん
の
所
属
す
る
栄
養
グ
ル
ー

プ
の
研
究
員
が
中
心
と
な
っ
て
行
っ
た

体
重
階
級
制
競
技
の
減
量
後
の
リ
カ
バ

リ
ー
に
関
す
る
研
究
が
あ
る
。
そ
れ
以

前
は
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
筋
の
一
部
を
実

際
に
採
取
し
て
、
筋
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
な
る
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
量
を
測
っ
て

い
た
が
、
こ
の
時
か
ら「
Ｍ
Ｒ
Ｓ
」と
い

う
磁
気
で
体
内
の
代
謝
物
質
の
量
を
ス

キ
ャ
ン
す
る
方
法
で
、
ア
ス
リ
ー
ト
の

体
を
傷
つ
け
ず
に
筋
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の

量
を
測
定
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。

こ
の
研
究
手
法
が
確
立
さ
れ
た
こ
と

で
、
ア
ス
リ
ー
ト
に
対
し
て
、
ど
ん
な

時
に
、
ど
う
い
う
栄
養
素
を
含
ん
だ
食

物
、
メ
ニ
ュ
ー
が
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向

上
に
役
立
つ
か
が
、
科
学
的
に
実
証
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
。
個
々
の

ア
ス
リ
ー
ト
に
対
し
て「
な
ぜ
、
今
、

こ
の
食
事
が
必
要
な
の
か
」の
根
拠
を

科
学
的
に
示
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
。

こ
の「
筋
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
効
果
的

な
回
復
方
法
に
関
す
る
研
究
」は
海
外

か
ら
も
高
い
評
価
を
受
け
て
い
る
。

Ｈ
Ｐ
Ｓ
Ｃ
の
食
堂
に
あ
る

画
期
的
な
シ
ス
テ
ム

Ｊ
Ｉ
Ｓ
Ｓ
が
あ
る
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー（
Ｈ
Ｐ
Ｓ
Ｃ
）

は
、
年
間
を
通
じ
て
多
く
の
オ
リ
・
パ

ラ 

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
が
利
用
し
て

い
る
。

食
堂
に
は
栄
養
素
と
量
が
表
示
さ
れ

た
メ
ニ
ュ
ー
が
並
び
、
ア
ス
リ
ー
ト
は

自
分
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
合
わ
せ

て
、
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
選
ぶ
カ
フ

ェ
テ
リ
ア
方
式
に
な
っ
て
い
る
が
、
栄

養
量
分
析
の
シ
ス
テ
ム
が
画
期
的
だ
。

ア
ス
リ
ー
ト
の
競
技
種
目
、
年
齢
、

体
重
、
体
脂
肪
率
、
期
分
け
な
ど
か
ら

栄
養
摂
取
目
標
量
が
算
出
さ
れ
、
選
ん

だ
メ
ニ
ュ
ー
は
配
膳
台
の
カ
メ
ラ
で
ス

キ
ャ
ン
す
る
と
Ａ
Ｉ
が
栄
養
量
を
割
り

出
し
た
ア
ス
リ
ー
ト
の
目
標
量
と
つ
き

合
わ
せ
て
、
栄
養
素
ご
と
に
、
足
り
て

い
る
か
、
い
な
い
か
を
即
座
に
グ
ラ
フ

に
し
て
表
示
す
る
。
自
分
が
選
ん
だ
メ

ニ
ュ
ー
が
、
十
分
な
栄
養
補
給
に
な
っ

て
い
る
か
ど
う
か
が
食
事
前
に
わ
か
る

の
で
、
不
足
し
て
い
る
栄
養
素
が
あ
れ

ば
、
そ
れ
を
補
う
メ
ニ
ュ
ー
を
そ
の
場

で
追
加
す
る
こ
と
が
可
能
だ
。

こ
の「
競
技
者
栄
養
評
価
シ
ス
テ
ム

（m
ellon

Ⅱ

）」は
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
ス

マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
で
も
利
用
可
能

だ
。
毎
日
こ
の
シ
ス
テ
ム
を
使
っ
て
い

スポーツ栄養
1

五
輪
や
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、世
界
選
手
権
に
出
場
す
る
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
を
科
学
、

医
学
の
力
で
サ
ポ
ー
ト
す
る
の
が
、国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー（
Ｊ
Ｉ
Ｓ
Ｓ
）。

こ
こ
で
管
理
栄
養
士
、公
認
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
士
と
し
て
食
事
の
面
か
ら
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
ら
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

亀
井
明
子
さ
ん
に
ど
の
よ
う
な
分
析
が
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
に
つ
な
が
っ
て
い
る
か
を
う
か
が
っ
た
。

選ア
ス
リ
ー
ト手

の
体
と
食
事
を
科
学
の
力
で
分
析
、

“
勝
つ
た
め
の
栄
養
学
”で
パ
フォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
る

独
立
行
政
法
人
日
本
ス
ポ
ー
ツ
振
興
セ
ン
タ
ー
　
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー 

ス
ポ
ー
ツ
医
学
研
究
部
門
　
副
部
門
長
・
副
主
任
研
究
員

亀
井
明
子
さ
ん

※１ 筋肉に貯蔵される糖質の一種で、運動時の主要なエネルギー源。
※２ 非侵襲的（ひしんしゅうてき）」とは、体内に器具を挿入したり、体を切開したりせずに、生体を傷つけず、体に負担を与えない医療行為や方法、技術。
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る
と
、
ア
ス
リ
ー
ト
は
ど
の
栄
養
素
が

不
足
し
て
い
て
、
ど
ん
な
メ
ニ
ュ
ー
を

選
べ
ば
い
い
か
が
、
感
覚
的
に
わ
か
っ

て
く
る
と
い
う
。
特
に
、
ウ
エ
イ
ト
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
が
必
要
な
競
技
の
ア
ス

リ
ー
ト
の
食
事
、
栄
養
管
理
に
こ
の
シ

ス
テ
ム
が
威
力
を
発
揮
す
る
と
亀
井
さ

ん
は
言
う
。
栄
養
管
理
を
自
分
で
で
き

る
シ
ス
テ
ム
と
し
て
２
０
１
３
年
の
デ

ビ
ュ
ー
以
降
、
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
が

続
い
て
い
る
。

ア
ス
リ
ー
ト
ご
と
の
デ
ー
タ
を
医

学
、
科
学
的
に
分
析
し
、
栄
養
の
面
か

ら“
勝
つ
た
め
の
食
事
”に
よ
る
サ
ポ
ー

ト
が
国
際
大
会
で
の
メ
ダ
ル
獲
得
に
貢

献
し
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
た
。

なぜ、アスリートには栄養士が必要なのか？
──ベストパフォーマンスを引き出す栄養サポートの力──

特集

トップアスリートの練習拠点、ハイパフォーマンス・スポーツセンター
(HPSC)では栄養だけでなく、トレーニング、医学、心理学などの専
門家がタッグを組み、アスリートを総合的にサポートする「トータルコ
ンディショニング」を実施している。出典:アスリートのためのトータ
ルコンディショニングガイドライン, p.69, 図2, 2023

HPSCに3か所ある食堂の一つ
『レストランR³（アールキューブ）』
では、競技種目やポジション、ト
レーニング内容、体組成、体調、
シーズン等に応じた栄養摂取が
可能となるようスポーツ栄養学
の理論に則った適切な食事を提
供。カフェテリア方式で、アスリー
ト自身が、増量・減量や、ケガの
回復など、その時々に応じて、自
分に必要な食事を選択すること
ができる。料理ごとに栄養表示
カードが掲示され、料理の特徴と
栄養情報がわかる。栄養評価シ
ステム(mellonⅡ)で、即座に選
んだメニューの栄養評価結果を
確認することができる。

「mellonⅡ」とは？
アスリートにおける

「トータルコンディショニング」とは？

『レストランR³』の栄養評価システムを体験！

画像提供：独立行政法人日本スポーツ振興センター

HPSC内の食堂の配膳台に設置された
スキャンカメラにアスリートが選んだ食事
をかざすと、登録されたメニュー情報か
ら、AIが 判 断し、「 エネルギー〇 〇 〇
kcal、炭水化物〇ｇ、たんぱく質〇ｇ、脂
質〇ｇ」などと栄養素とエネルギー量がタ
ブレットに表示される。事前に選手の取る
べき栄養素量を登録してあれば、選んだ
メニューの栄養素の過不足量もその場で
はじき出される。


