
＊１杯分の材料＊
・オレンジジュース 120ml
・グレープジュース 40ｍｌ
・クエン酸粉末 10ｇ
・重曹 5ｇ
・寒天粉 1.6g
・砂糖 6g

スポーツ栄養学科通信Vol.143
体操競技部サポートグループの活動に1日密着！

みなさん、こんにちは！
学科通信をご覧いただきありがとうございます。

最近は暑い日が続いていますね。こまめに水分補給をし、体調管理に気をつけてお過ごしください。
スポーツ栄養研究会体操競技部サポートグループは週に1度、ゼリードリンクの提供と選手の体重測定を行って

います！今回はその日の活動をご紹介します♬

●ドリンク提供：選手の疲労軽減や水分補給のため、練習前と練習後にクエン酸を含むゼリードリンクを提供して
います。

●体重測定：夏は体内の水分量が減少すると熱中症を引き起こしやすくなります。そのため、練習前・練習後に
体重測定を行い、選手の脱水率を確認します。

<①調理>

<②体重測定>

<④体重測定の評価>

担当：スポーツ栄養学科
新助手 鈴木彩菜

＃バックナンバーはこちらから＃学科通信はこちらから

選手に提供するゼリードリンクを作ります。
ゼリードリンクにクエン酸を加えることで、筋肉に
溜まった乳酸をエネルギーに変換し、疲労回復を促
すことを狙いとしています。

<レシピ>

スポーツ栄養研究会体操競技部サポートグループ
は選手の競技力向上のため、食事提供や栄養セミ
ナー、補食提供など様々な活動を行っています。
アスリートの栄養サポートに興味がある方は、ぜ
ひスポーツ栄養学科へお越しください！
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<③ドリンク提供>

練習中に水分補給が十分にできているか確認す
るため、体重測定を行い、記録します。

体重測定後は選手にゼリードリンクを提供します。

練習後の体重測定とドリンク提供終了後は、

すぐに体重測定の評価を行います。

＊脱水率の計算方法＊

脱水率=（運動後の体重ー運動前の体重）
÷運動前の体重×100

練習前の体重から約2％以上の体重の減少がある
場合は熱中症のリスクが高まり2）、パフォーマン
スの低下を招きます。熱中症予防のため、1.5％以
上の体重の減少がある選手を対象に、すぐに
フィードバックを行い、練習中のこまめな水分補
給を促します。

疲労回復効果を得るためには、体重1kgあたりクエン
酸0.4gの摂取が必要とされている1）。
（例）体重50㎏×0.4g＝20g
※練習前・後にクエン酸10gずつのドリンクを2杯飲む
ことで、20g摂取することになる。

※体重測定の誤差を
防ぐため、練習前後
の服装が同じである
か確認します。

ドリンク提供後はアンケートの配信
を行い、提供した次の日の疲労度や
体調などを聞き取りました。選手か
らは、ドリンクのクエン酸の酸味が
強く、練習前に飲みづらいとの声が
ありました。そのためサポートメン
バーで話しあい、試作を行い、ドリ
ンクを改良していく予定です！

〈⑤振り返り>
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