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3対象
　

年次 後期開講期 選区分 30時間数 2単位

髙橋、小井戸担当教員 実務
経験

栄養管理士職種

スポーツ栄養の基本的な考え方を理解します。

授業概要

基礎的な知識を身につけることを目標とします。スポーツ指導者に必要な基礎的な栄養学の知識、疾病を
理解し予防していくための知識、競技に合わせたアスリートに必要な栄養補給、水分補給の方法、減量や
増量期の栄養補給方法、栄養補助食品の扱い方の修得を目標とします。

到達目標

スポーツと栄養、栄養摂取と食生活、トレーニングと食生活、栄養欠陥に基づく疾病と対策、水分補給に
ついて、サプリメントについてなど基礎的な勉強を行います。

授業方法

試験、課題。学科試験、課題提出状況により評価します。

成績評価方法

授業時数の４分の３以上出席しない者は定期試験を受験することができません。

履修上の注意

資料を配布します。

教科書教材

有

講義種別

回数 授業計画

第１回

スポーツと栄養。スポーツと栄養（五大栄養素）について理解します。

第２回

スポーツと栄養。スポーツと栄養(栄養のバランス、食事の摂り方）について理解
します。

第３回

スポーツと栄養。スポーツと栄養（水分補給）について理解します。
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第４回

～８回。アスリートの栄養摂取と食生活(通常期)について理解します。

第９回

トレーニングプログラムと食生活。トレーニングプログラムと食生活（１）通常
期（２）鍛錬期について理解します。

第１０回

トレーニングプログラムと食生活。トレーニングプログラムと食生活（３）試合
期（４）休養期について理解します。

第１１回

アスリートの栄養と食事。スポーツマンの栄養欠陥に基づく疾病と対策、遠征時
の食事のあり方について理解します。

第１２回

アスリートの栄養と食事。種目特性と食事(1)減量と食事(2)筋力増強と食事(3)
ウェイトコントロールについて理解します。

第１３回

水分補給と栄養補助食品。スポーツと水分補給、スポーツと補助食品について理
解します。

第１４回

[理論編]栄養。1.成長期における食事2.栄養障害3.水分補給について理解しま
す。

第１５回

まとめ。上記の全てを理解できます。


	レポート1 のコピー_Part213.pdf
	レポート1 のコピー_Part214.pdf

