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【中級コース】 栄養学概要

３大栄養素 ビタミン 食への意識
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思い出せますか︖
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では、まずはあなたが昨⽇⾷べたものを
⼿元の紙に書き出してみてください。



まずは挑戦︕

Q.「栄養が良い、栄養が悪い」ってどういうこと︖

A. 
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
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『栄養』と『栄養素』は別のこと

ü 栄養とは、⽣存に必要な物質を摂取してそれらを利⽤して⽣命を維持していく
営みのこと。

→ つまり、過程（プロセス）のこと

ü 栄養素とは、⽣命を維持するために必要な摂取すべき物質のこと。

→ つまり、よく⽿にする五⼤栄養素のこと

© Copyright 2023 未来アスリートプロジェクト

咀嚼 消化 (運搬) 吸収 代謝 排泄



五⼤栄養素とは

1. 炭⽔化物（糖質＋⾷物繊維）

2. タンパク質

3. 脂質

4. ビタミン

5. ミネラル
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糖質
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Oatmeal Brown Rice High Fiber Cereal

Quinoa 100％ Whole Wheat Bread

Athletesʼ Performance, Inc.(2014) 



⾷物繊維
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Kiwi Berry Apricot Paprika

Pumpkin Spinach Sweet Potato Beet

Athletesʼ Performance, Inc.(2014) 



炭⽔化物（carbohydrate）

炭⽔化物は 『糖質』 と 『⾷物繊維』 に分けられる．

『糖』と聞くと⾷べた時に⽢味を感じるもの（砂糖など）を想像しがちですが、ここにはデンプンなどの多糖類、
キシリトールなどの糖アルコール、その他クエン酸などもここに分類されます。

『⾷物繊維』は⼈の消化酵素だけでは消化できない⾼分⼦化合物の総称のこと。
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炭⽔化物の摂取⽅法

Ø 精製されている⽩い炭⽔化物（⼩⻨、⽩砂糖）を避け、未精製の炭⽔化物（⽞⽶、全粒粉）を選択する
と良い。

※炭⽔化物は質が最重要︕
→ ⽞⽶，全粒粉，雑穀類，⼗割そばなどの繊維質を含み，かつビタミン・ミネラルを含んだ炭⽔化物

Ø 果物に含まれている果糖（フルクトース）はブドウ糖と⽐較して10倍以上糖化されやすい特徴があるため、
夜遅く（できれば20時以降）の摂取は避けたい。

→ 朝の摂取が最もオススメ
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⾷物繊維の作⽤

1. 排便作⽤（便秘の改善）

2. 腸内環境の改善

3. 過⾷の抑制

4. ⾎糖値の上昇抑制

5. 胆汁酸の吸着能

6. 腸内細菌の餌

7. 免疫調節作⽤

© Copyright 2023 未来アスリートプロジェクト



タンパク質
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Tuna/Fish Chicken Breast Eggs

Soy Lean Red Meat

Athletesʼ Performance, Inc.(2014) 



タンパク質

ü ⽣きていく上で必要不可⽋な栄養素の1つ。

→ 語源はギリシャ語の “Proteios” で「何より⼤切な」という意味があ
ります。
栄養問題を考えた時にタンパク質は(最)優先すべきものだと分かる。

→ 体は⼼臓や内臓などの臓器を始め、⾻、筋⾁、⽪膚、⽑、⽖などの
ほとんどがタンパク質からできており，体の中のタンパク質は体重の16.4％を
占めています。
タンパク質なしでは体そのものが成り⽴たたない物質です。
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必須アミノ酸

体内で⽣成されないアミノ酸︓つまり⾷事から接種する必要があります。

p フェニルアラニン
p ロイシン
p バリン
p イソロイシン
p スレオニン（トレオニン）
p ヒスチジン
p トリプトファン
p リジン
p メチオニン

p BCAA（バリン、ロイシン、イソロイシン）
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必須アミノ酸
フェニルアラニン
スレオニン
ヒスチジン
トリプトファン
リジン
メチオニン

BCAA
バリン ロイシン

イソロイシン



⾮必須アミノ酸

体内で⽣成することのできるアミノ酸︓それだけ重要なアミノ酸でもあります。

p アラニン
p グリシン
p グルタミン
p グルタミン酸
p アスパラギン
p アスパラギン酸
p アルギニン
p システイン（シスチン）
p プロリン
p セリン
p チロシン
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脂質
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Seeds Oils: Flax, Fish, 
Olive

Flax Seed 
Products

Avocado Walnuts, Almonds

Athletesʼ Performance, Inc.(2014) 



あぶらは悪者ではない

Ø 悪い油を摂るから病気になり、いい油を摂るから健康になる。

→亜⿇仁油（α-リノレン酸）、⻘⿂油（EPA,DHA）

Ø オメガ3脂肪酸をしっかり摂る

→炎症を抑え,⾎液を溶かし,痛みを抑えるなど
→亜⿇仁油、シソ油、⻘背⿂、クルミなど

※オメガ3をしっかり摂取して,オメガ６を控える。
そしてトランス脂肪酸をゼロにする︕
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あぶらの種類
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Ø 飽和脂肪酸 ︓ 固形

Ø 不飽和脂肪酸 ︓ 液体

・ ⼀価不飽和脂肪酸
→ オメガ９

・ 多価不飽和脂肪酸
→ オメガ６、オメガ９



多価不飽和脂肪酸
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オメガ6 オメガ3
炎症を起こす 炎症を抑える

⾎液を固める ⾎液を溶かす

痛みを起こす 痛みを抑える

⾎圧を上げる ⾎圧を下げる

⼥性ホルモンの働きをコントロールする

細胞におけるカルシウムの出⼊りをコントロールする

⽔分と塩分のコントロール

神経伝達のコントロール

細胞分裂のコントロール



トランス脂肪酸

Ø マーガリン、ショートニング、植物（性）油脂、ファットスプレッドなど…

→ほぼプラスチック⾷品（分⼦1つしか差がない）
→細胞（DNA）を損傷させるキラーオイル
→菓⼦パン、スナック類、チョコレート、インスタント⾷品など
多くの加⼯⾷品に使⽤されている

Ø 欧⽶では既に使⽤禁⽌︕

→癌、⼼臓病、脳梗塞、うつなどあらゆるものに関与する
→⻑く⾷べ続ける程,ダメージも⼤きい（体内に蓄積する）
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各国のトランス脂肪酸政策
アメリカ🇺🇸
アメリカ⾷品医薬品局(FDA)が全国規模での規制を開始(2018/6〜)

カナダ🇨🇦
トランス脂肪酸を含んだ⾷品の製造・販売、輸⼊を禁⽌(2018/9〜)

ヨーロッパ各国,東南アジア各国,南⽶各国など
トランス脂肪酸含有量等の規制措置を実施

韓国🇰🇷 中国🇨🇳 ⾹港🇭🇰 ブラジル🇧🇷
トランス脂肪酸含有量の表⽰を義務化

⽇本🇯🇵
トランス脂肪酸含有量等の義務付け・含有量の基準無し
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表⽰義務の有無
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⼤まかな摂取⽬安
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糖質 タンパク質 脂質



ビタミン

ビタミン（vitamin）という⾔葉には 「⽣命（vita）を与える物質」という意味があり、“微量
でも⽣命の正常な発達や代謝をコントロールし、⽣命活動に⽋かせない有機物質“と定義され
ている。
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ビタミン不⾜は致命的︖

⼗分な量のビタミンを摂取していなければ、⼈は様々な⽋乏症にかかってしまう。

  ­代表例­
壊⾎病，脚気，夜盲症，ペラグラ，くる病 etc…

いずれのビタミンも必要量はミリグラム単位（mg︓1/1000g）
というごく微量である。
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ビタミンの種類

ビタミン︓体の働きを調整する微量栄養素

＜⽔溶性ビタミン＞
⽔に溶けやすく、常に補給しておく必要があります。⼿早い調理が必要で、余剰分は尿によって
排出されるため失われやすい。過剰症の⼼配は低い。
ビタミンB1、B2、B6、B12、ナイアシン、パンテント酸、葉酸、ビオチン、アスコルビン酸（V.C.）

＜脂溶性ビタミン＞
油に溶けやすく、過剰症の⼼配があります。体内で蓄積が可能である。
ビタミンA、D、E、K
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各ビタミンの特徴
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CONCLUSION

ü We are what we absorbed. (私たちは吸収されたものからできる)
→ 栄養とは、過程のことである。

ü 何を⾷べるかよりも、⾷べたものを適切に消化し、吸収できているかどうか。

ü 「⾷」 を変えれば 「⼈⽣」 が変わる。
→ まごわやさしい

ü 何を⾷べるかよりも、何を避けるべきか
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未来を担う⼦供達へのメッセージ

100％安全を求めるのは無理かもしれない。しかし,それを⽇々意識するだけで,ご⾃⾝の
健康や⽇々の暮らしに影響が出ることに加えて,未来のパートナーや⼦供の未来を⼤きく変
えられるかもしれない。

今までの常識やテレビの情報を真に受け過ぎない。
まずは知って,⾃分で柔軟に考えることが⼤切︕

便利なものを上⼿く使うには，正しく知っている必要がある。

“⾷を選ぶということは未来を選ぶということ”
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