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ゆずりは健康コラム ～運動後の食事について～

運動後の食事は、からだの回復とパフォーマンス向上において非常に重要
な役割を果たします。強度の高い運動や長時間の運動後のからだはエネル
ギーを使い果たし、筋肉が損傷している状態です。このタイミングで適切
な栄養素を摂取することで、疲労回復や筋肉の成長を促進し、からだのリ
カバリーを早めることができます。今回は特に重要な栄養素を3つ紹介し
ます。
①糖質
運動中に消費されたエネルギーを補充するために、糖質は欠かせません。
運動後30分以内に糖質を摂取すると効率よくエネルギーを補充できます。
例：おにぎり、サンドイッチ、バナナ、ゼリー飲料など
②タンパク質
運動によって損傷した筋肉を修復するためにたんぱく質が必要です。たん
ぱく質は運動後45分以内の摂取が有効で、糖質とたんぱく質を一緒に摂取
するとより効果的です。
例：鶏肉（サラダチキンなど）などの肉類、魚類、牛乳・ヨーグルトなど
の乳製品、豆腐などの豆類、ゆで卵など
③水分
汗をかくことで失われた水分やミネラルを補うことも重要です。水分補給
を怠ると脱水症状や筋肉のけいれんなどからだに悪影響を与えるリスクが
あるため、運動後だけでなく、運動前や運動中もこまめな水分補給が大切
です。からだは1度に大量の水を吸収できないので、1回200mlくらいを目
安にし、こまめに（15～20分毎）摂取しましょう。
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