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【挨拶】

八田英二氏
公益財団法人 日本高等学校野球連盟 会長

【ポイント】
●体づくりには、日頃の食事が大切

●日頃の生活で使うエネルギーに加え、ハードな練習で使うためのエネルギー、
更に体を強くするためのエネルギーとなると、かなりの量を摂取しなければならない

●それでは「沢山食べるだけで良いのか？」
量だけではなく、バランスを取ることが大切
ただし、必要な栄養・量は人によって異なる

●何を、どのように、何のために食べるか、それを考えることが大切

●そして、楽しく食べること



【テーマ】
高校野球とお米の関係
～成長期選手への地域型食生活のすすめ

【講師】
海老久美子氏
立命館大学スポーツ健康科学部･同研究科教授
管理栄養士･公認スポーツ栄養士･博士（栄養学）
公益財団法人 日本高等学校野球連盟理事

基調講演



●活動を始めた1990年頃は、「食事のことは母親
に言っておいて」という指導者が大半

●「食べさせられていては強くなれない」

●何となく続いている決まり事、指導者から選手へ
伝えられているものが多かった

●選手達は、「なぜそれをするのか？」ということを
理解していなかった

拘束時間が長い
「水泳選手だったら水着一枚で良かった」
「野球はユニホームを洗うだけでも大変」

野球を続けていくには何かの工夫が必要



摂取 ＞ 消費 ＝ 体重増加
摂取 ＜ 消費 ＝ 体重減少
身体活動が激しく、基礎代謝が激しい成長期
は相対的エネルギー不足に陥りがち

相対的エネルギー不足は様々な事に影響を及ぼす



個人差は激しい
一般的男子よりも高校球児がかなり上回っていることがわかる
（拘束時間が長い、運動量が多い）





一生懸命にプロテイン（たんぱく質）を飲んでいても、食事
で糖質が足りないとエネルギーとして燃やされているだけ 脳は糖質をエネルギーとしている

「糖質をしっかり取りましょう」というガイドラインが示されている



消化吸収率が高く、炭水化物（糖
質源）が豊富で、腹持ちが良く、
ゆっくり消化・吸収される

パンよりもおにぎりの方が腹持ちが良
いという感覚は誰もが持っているはず



米と豆の関係は意識しなくとも日常に沢山ある

上記は、米＋納豆＋メカブ＋かつお節＋ゴマ
「納豆が体に良いのは知っているけど、お弁当には持っ
て行けないよね」という場合は、炊き込みご飯として



大豆の加工品としては、揚げ、厚揚げ、豆腐がある。
また具材の中に沢山の物を混ぜると色んな栄養素を補うことができる。
そもそも酢飯は、砂糖も酢も入り、「食べ易い」という効果あり。

豆腐＋米粉＋ずんだ（枝豆）＋きな粉

餡（あずき）
手前から、ずんだ餡、ゴマ餡、きな粉餡、青のり餡の順 れんず豆＋白玉団子



大切なことは、「監督も一緒になって、その食事
をおいしそうに食べることができるか」ということ





自宅で時間が取れない場合は、学校に着いてからもう一品

上記の例は、具沢山の味噌汁に、お米で作った団子やお餅を入れる等



夏は具を沢山入れられないため、酢飯、ふりかけ、梅干し、焼きおにぎり 秋・冬は、鯖缶、トマト缶と一緒に炊き込んだ炊き込みご飯



腸の中を整えるための腸内細菌とその餌となるもの＝発酵食品
（食物繊維や糖類）をしっかり摂ることが免疫力の向上につながる

なかなか摂れない物が多い



食というものを通じて栄養素補給の他にも色んなものを吸収している
そのためにも「おいしく食べる」ということが大切

足りないものを無理やり食べさせれば良いというものではない

「おいしさ」は味だけではなく、様々な要因が重なりあっている



講師の出身地である
佐賀県を例に説明



この循環がSDGsにも
つながる

※以降の説明者

【講師】
首藤由佳氏
立命館大学スポーツ健康科学研究科
公認スポーツ栄養士

















※以降、パネルディスカッション

上原浩治氏
元プロ野球選手

藤川球児氏
元プロ野球選手

小倉全由氏
日本大学第三高校 硬式野球部監督

海老久美子氏
立命館大学スポーツ健康科学部･同研究科教授
公益財団法人 日本高等学校野球連盟理事

安藤嘉浩氏
朝日新聞編集委員（コーディネーター）



パネルディスカッション

詳細は別途、記載予定


