
��������年のスポーツは, 昨年のラグビー�杯
以上の盛り上がりが期待されます｡ それは,

夏の東京オリンピックだけでなく, 秋には鹿

児島国体も開催されるからです｡ ここでは,

高校生アスリートがベストコンディションで

故障無く, 実力を発揮するために必要な�項
目を提案します｡�. オ－バ－トレ－ニングを避ける�)｡�. 部活動の在り方ガイドライン：スポー
ツ医・科学の観点からのジュニア期における

スポーツ活動時間について, 公益財団法人日

本スポーツ協会では ｢行き過ぎたスポーツ活

動を行うことは, スポーツ外傷・障害やバー

ンアウトのリスクが高まり, 体力運動能力の

向上につながらず, 具体的には休養日を少な

くとも�週間に�から�日設ける事, さらに週
あたりの活動時間の上限は, ��時間未満とす
ることが望ましい｣ としています｡ 運動部の

顧問等 (教師, 部活動指導員, 外部指導者)

はこうしたことを正しく理解した上で, 生徒

とコミニュケーションを十分はかり, 技能や

記録の向上等, 生徒の目標達成に向けて, 短

時間で効果が得られ, 生徒のニーズにあった

活動を行うことが期待されます｡

(������������������������������������������������������������������������������)｡�. 日本陸連からの ｢アスリートの貧血対

処�か条｣：全員が定期的な血液検査, つまり
血色素, 血清鉄, フェリチン (貯蔵鉄) を�年間に���回受け, その値を自分でも知って

おく事が必要と記載されています｡ フェリチ

ン検査は早期からの鉄欠乏状態を反映するた

め, オーバートレーニングを予知するために,

とても有用です｡

(�����������������������������������������������������������������������������������������)｡�. 体調管理を栄養面から支える�)�)｡
バスケットボールの男子代表候補選手が新

聞で ｢食事もトレーニングの一部｣ と明言し

ています｡ その選手は右膝靭帯断裂の故障後

に受けた食事指導で食事への意識が変わり,

食事を見直してからの持久力, パフォーマン

スの向上には目を見張るものがあったと言い

ます｡ 図�は����食スポーツ(株)の公認ス
ポーツ栄養士�管理栄養士による ｢アスリー

ト貧血の原因は多様｣ と題した食事メニュー

など解説いただきました｡

文 献�. 須永美歌子：女性アスリートの教科書
(���ページ) －部活女子からトップ選手
まで－ 主婦の友社�����年�月�. 讀賣新聞, 朝刊：スポーツの力, 未来を
つくる(�), 令和元年��月��日｡�. 武元良整：高校生アスリートと栄養指導｡
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