
   　　Strength Training のポイント  



Strength Training  



Strength Training  



Strength Training  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Strength Target  



   　　Gym Strength Program  
　　   2025.6.15 - 8.15  

 

● メニューが3つあります。Menu-1から順番に行なっていきましょう。  
 

● この期間は週3回のトレーニングを目安に行いましょう。  
 

● セット数やレップ数が多いメニューが多いので集中力を切らさずに、最後まで丁寧にコントロールしながら
行いましょう！ 

 
● エクサイズの順番：A・Bと記載されているエクササイズは連続で行います。  



Strength Menu  



Strength Menu  



Strength Menu  



   　　アスリートの基本の食事の考え  



アスリートの基本の食事の考え  

1. どれだけ食べればいいのか  

推定エネルギー必要量  ＝ 28.5 (kcal) × 除脂肪体重 (kg) ×  2.00 (身体活動レベル)

除脂肪体重１kg
あたりの消費
エネルギー

体重から脂肪量
を引いた重量

例) 体重 65kg・体脂肪率 15%の選手の場合

　　　  脂肪量 : 65kg × 15% = 9.75kg   /   除脂肪体重：65kg - 9.75kg = 55.25kg

　推定エネルギー必要量  ＝ 28.5(kcal) × 55.25(kg) × 2.00

                                              　＝  3149 kcal

増量の場合  ： ＋ 500〜1000 kcal 
必要なエネルギーが摂取出来ていたかは
毎日の体重測定で確認するようにしていき
ます 



アスリートの基本の食事の考え  

2.  何をどれぐらい食べればいいのか  

PFCバランス  ＝ 栄養摂取バランス

　PROTEIN タンパク質  (4kcal/g)   20%

　FAT　   脂質 (9kcal/g)  　　　    20%

　CARBO   炭水化物  (4kcal/g)       60%

1日のエネルギー量を4,000kcalとした場合

2,400kcal
600g / 200g(1食平均 )

800kcal
88g / 29 g(1食平均 )

800kcal
200g / 67g(1食平均 )



アスリートの基本の食事の考え  

3.  いつ食べればいいのか  

7:00  

学    校 

12:30   15:30   18:00   19:30  

部   活 

朝食 
 

主食の炭水化物に
加えタンパク質源と
なる主菜(肉、魚、
卵、納豆など)や野
菜、乳製品、果物を
バランスよく摂りま
す 

夕食 
 

1日の消費エネル
ギーを考えて必要な
量を摂ります  
筋肉の修復と成長
の為にタンパク質と
炭水化物の摂取は
重要です 

昼食 
 

PFCバランスを考
えてもらったお弁
当を作ってもらって
ください 
午後の練習で必要
なエネルギーを摂
取していきます  

補食 
 

練習前後のエネルギー補給や疲
労回復を目的として摂取します 
 

おにぎり、バナナ、ゼリー 
どら焼き、羊羹、カステラ など 

Japan Base 朝食 1例  
Japan Base 夕食 1例  

国内大会 昼食 1例  



 トレーニング量や強度を考え「どれだけ」「何を」「いつ」食事をとる必要があるのか
 常に意識して生活のリズムを作っていきましょう！！

アスリートの基本の食事の考え  

4. 食事のポイント・注意点  

・朝食をしっかり食べてこまめに補食をとる習慣をつける

→１日に必要なエネルギーを確保する

・食事の回数を増やし空腹な状態を出来るだけ作らない

→ 体を大きくするための筋タンパク質の合成を効果的に促す

・１回の食事の内容に一喜一憂しない

→ 必要な栄養を継続的に摂取するために食事を楽しんでいく


