
ま
す
。

　

食
事
だ
け
で
は
不
足
し
て
し
ま
う
栄
養

素
の
補
給
に
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
利
用
す

る
の
も
手
で
す
。
し
か
し
、
サ
プ
リ
メ
ン

ト
は
、
単
一
の
栄
養
素
し
か
摂
取
で
き
な

い
も
の
も
あ
り
、
あ
れ
も
こ
れ
も
と
飲
む

の
は
非
効
率
的
で
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
や
体

調
不
良
、
時
間
や
場
所
の
制
限
が
あ
り
食

事
が
で
き
な
い
な
ど
、
事
情
が
あ
る
場
合

以
外
は
、
な
る
べ
く
い
ろ
い
ろ
な
食
品
か

ら
栄
養
素
を
摂
取
す
る
の
が
望
ま
し
い
で

す
。

　

特
定
の
食
品
や
料
理
を
好
ん
だ
り
避
け

た
り
す
る
こ
と
を
好
き
嫌
い
と
い
い
ま
す

が
、
そ
の
程
度
が
ひ
ど
い
状
態
を
偏
食
と

い
い
ま
す
。
ご
く
一
部
の
限
ら
れ
た
食
べ

物
し
か
食
べ
ら
れ
な
い
ほ
ど
重
度
の
偏
食

の
場
合
は
、
体
に
必
要
な
栄
養
素
が
不
足

し
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

セ
レ
ッ
ソ
大
阪
ア
カ
デ
ミ
ー
に
所
属
す

る
小
学
生
～
高
校
生
の
選
手
た
ち
の
栄
養

サ
ポ
ー
ト
を
担
当
す
る
際
に
、彼
ら
が「
苦

手
な
食
べ
物
」
と
し
て
挙
げ
る
こ
と
が
多

い
の
は
、
主
に
野
菜
、
き
の
こ
、
魚
で
す
。

も
し
苦
手
な
食
べ
物
が
あ
っ
て
も
、
そ
れ

ら
の
食
品
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
を
他
の
食

品
で
摂
取
で
き
る
な
ら
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
国
内
外
含
め
た
遠
征
先
で
は
、

出
さ
れ
る
食
事
の
選
択
肢
が
少
な
い
場
合

が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
状
況
で
も
、
食
べ

ら
れ
る
食
品
や
料
理
が
多
け
れ
ば
選
択
肢

が
増
え
る
の
で
、
十
分
な
食
事
量
を
確
保

で
き
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ
の

た
め
選
手
た
ち
に
は
、
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー

が
あ
る
場
合
を
除
い
て
、
な
る
べ
く
苦
手

な
食
べ
物
に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
よ
う
伝

え
て
い
ま
す
。
昨
年
、
栄
養
サ
ポ
ー
ト
の

一
環
と
し
て
ア
カ
デ
ミ
ー
の
選
手
向
け
に

栄
養
動
画
の
配
信
を
行
い
、
フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ
と
し
て
、
小
学
生
選
手
を
対
象
と

し
た
リ
モ
ー
ト
で
の
講
習
会
を
実
施
し
ま

し
た
。
食
べ
物
の
働
き
に
つ
い
て
を
テ
ー

マ
に
し
た
講
習
会
後
は
、
参
加
し
た
選
手

か
ら
「
野
菜
が
嫌
い
だ
け
ど
、
し
っ
か
り

食
べ
よ
う
と
思
っ
た
」
な
ど
の
声
が
聞
か

れ
、
選
手
が
食
べ
て
み
よ
う
と
思
う
き
っ

か
け
を
提
供
で
き
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

大
人
に
な
る
ほ
ど
、
好
き
嫌
い
や
偏
食

を
改
善
す
る
の
は
難
し
く
な
り
が
ち
で
す
。

そ
の
た
め
、
味
覚
が
発
達
中
の
子
ど
も
の

う
ち
に
、
少
し
で
も
改
善
で
き
る
の
が
望

ま
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

保
護
者
の
皆
さ
ん
に
は
、
無
理
に
食
べ

さ
せ
よ
う
と
す
る
こ
と
で
、
お
子
さ
ん
が

食
事
へ
の
苦
手
意
識
を
持
っ
て
し
ま
わ
な

い
よ
う
に
、
な
る
べ
く
楽
し
い
雰
囲
気
で

食
卓
を
囲
む
よ
う
に
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。

友
だ
ち
が
お
い
し
そ
う
に
食
べ
て
い
る
の

を
見
た
り
、
好
き
な
選
手
が
食
べ
て
い
る

の
を
知
る
こ
と
で
、
苦
手
な
食
べ
物
が
食

べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
機
会
を
減
ら
さ
な
い
た

め
に
も
、
食
卓
に
出
し
続
け
て
、
家
族
が

お
い
し
そ
う
に
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
し
て
、
お
子
さ
ん
が
少
し
で
も
食
べ
ら

れ
た
ら
褒
め
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　

苦
手
な
食
べ
物
を
出
す
際
は
、
好
き
な

料
理
に
混
ぜ
た
り
、
細
か
く
切
っ
た
り
、

甘
辛
味
や
カ
レ
ー
味
と
い
っ
た
お
子
さ
ん

の
好
み
の
味
つ
け
に
す
る
な
ど
、
調
理
の

工
夫
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

野
菜
が
苦
手
で
あ
れ
ば
、
一
緒
に
そ
の
野

菜
を
育
て
た
り
、
調
理
や
買
い
物
を
手

伝
っ
て
も
ら
う
な
ど
し
て
、
お
子
さ
ん
が

食
事
の
準
備
に
関
わ
る
機
会
を
持
た
せ
る

の
も
お
す
す
め
で
す
。

　

食
べ
ら
れ
な
い
食
品
に
ど
の
よ
う
な
栄

養
素
が
含
ま
れ
る
か
を
調
べ
、
そ
の
栄
養

素
が
摂
取
で
き
る
代
替
食
品
を
探
し
ま

し
ょ
う
。
た
と
え
ば
魚
が
食
べ
ら
れ
な
い

場
合
、
魚
は
主
に
た
ん
ぱ
く
質
の
供
給
源

で
す
が
、
他
に
は
肉
や
卵
、
大
豆
、
乳
製

品
な
ど
か
ら
も
摂
取
で
き
ま
す
。
ま
た
、

原
料
が
魚
で
も
、
練
り
物
や
加
工
食
品
な

ら
食
べ
ら
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
加
え

て
、
た
ん
ぱ
く
質
は
一
日
の
食
事
の
中
で

毎
食
ま
ん
べ
ん
な
く
摂
取
す
る
こ
と
で
、

筋
肉
の
合
成
効
率
が
ア
ッ
プ
す
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
筋
肉
合
成
に
必
要
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
生
成
す
る
た
め
に
は
、
一
日

の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
半
分
を
主
食（
炭

水
化
物
）か
ら
摂
る
こ
と
と
、
筋
肉
合
成

に
関
わ
る
栄
養
素
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

を
摂
取
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
ま
た
、

た
ん
ぱ
く
質
は
動
物
性
と
植
物
性
の
も
の

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る
こ
と
が
理
想

で
す
。
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
が
摂
取
で
き

る
食
品
と
し
て
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
含
む

納
豆
が
成
長
期
に
お
す
す
め
で
す
。
納
豆

が
苦
手
な
ら
、
豆
乳
や
豆
腐
、
大
豆
ミ
ー

ト
な
ど
の
大
豆
製
品
を
食
べ
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　

野
菜
が
苦
手
な
人
で
も
、
汁
物
や
鍋
物

な
ど
、
肉
や
魚
と
一
緒
に
調
理
す
る
こ
と

で
野
菜
を
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
肉
や
魚
と
組
み
合

わ
せ
て
野
菜
を
食
べ
る
と
、
野
菜
の
ビ
タ

ミ
ン
C
が
鉄
の
吸
収
を
助
け
た
り
、
骨

づ
く
り
に
関
わ
る
栄
養
素
で
あ
る
ビ
タ
ミ

ン
C
と
魚
の
ビ
タ
ミ
ン
D
が
摂
取
で
き

る
と
い
っ
た
、
ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て
大

き
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
特
に
鉄
分

は
酸
素
を
運
搬
す
る
能
力
に
関
わ
っ
て
お

り
、
持
久
的
な
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
求
め

代わりの野菜でおいしく食べよう！

苦手な野菜を何かのきっかけでおいしく食べられるように
なることが理想ですが、どうしても食べられない場合は、
思い切って苦手な野菜の代わりに別の野菜を食べて、必
要な栄養素を摂るのもよいかもしれません。

講習会の受講前後で、選手たちの食事（バイキング形式）に変化があ
るかを確認しました。

好
き
嫌
い
や

偏
食
を
克
服
す
る

メ
リ
ッ
ト
と
は
？

好
き
嫌
い
や

偏
食
を
改
善
す
る

方
法
と
は
？

食
べ
ら
れ
な
い
食
品
が

あ
っ
て
も
効
率
的
に

栄
養
素
を
摂
る
に
は
？

偏食・好き嫌いへの対処法

スポーツ栄養学からみる、食と健康

テーマ

たんぱく質が支える

北海道日本ハムファイターズとセレッソ大阪、セレッソ大阪アカデミーの栄養
サポートを行っている日本ハム（株）中央研究所の管理栄養士が、アスリートの
食と健康に関する情報についてお伝えします。今回は、偏食・好き嫌いへの対
処法について紹介します。また、ファイターズの五十幡亮汰選手とセレッソ大阪
U-18小松塁コーチに、食の好き嫌いへの向き合い方を聞きました。

「北海道日本ハムファイターズ」および「セ
レッソ大阪」「セレッソ大阪アカデミー」
のチーム・クラブの選手育成の一環とし
て、科学的知見に基づく栄養サポートを
行うほか、地域活動として各地で成長期
の子どもたちや保護者、指導者に食事を
とること、食事を楽しむことの大切さを伝
える食育セミナーなども開催している。現
在 3 名の管理栄養士が活動中。

日本ハム（株)中央研究所　管理栄養士

■ サッカー選手にとって重要な栄養素と食品の例 ■

トマトがダメなら 

ピーマンがダメなら 

なすがダメなら 

きのこがダメなら 

野菜の置き換え例（食材100gあたり）
＊日本食品標準成分表2020年版（八訂）より作成

赤パプリカ

キャベツ

とうもろこし

ブロッコリー

ほうれん草

枝豆

ビタミンA  88μg
ビタミンC  170㎎
カリウム     210㎎

カリウム   200㎎
葉酸         78μg
食物繊維 1.8g

ビタミンB 1  0.12㎎
ビタミンB 2  0.10㎎
食物繊維     3.1g

ビタミンA  69μg
ビタミンC  55㎎
カリウム     210㎎

カリウム   490㎎
葉酸        110μg
食物繊維 3.6g

ビタミンB 1  0.24㎎
ビタミンB 2  0.13㎎
食物繊維     4.6g

ら
れ
る
サ
ッ
カ
ー
選
手
に
と
っ
て
重
要
な

栄
養
素
の
ひ
と
つ
で
す（
上
表
参
照
）。

　

ま
た
、
鉄
分
は
月
経
の
あ
る
女
性
に
も

大
切
な
栄
養
素
で
す
。
鉄
分
を
豊
富
に
含

む
食
品
に
は
癖
の
強
い
も
の
が
多
く
、
特

に
レ
バ
ー
を
苦
手
と
す
る
人
は
多
い
で
す

が
、
そ
の
場
合
は
納
豆
や
豆
乳
な
ど
の
大

豆
製
品
や
ほ
う
れ
ん
草
、
小
松
菜
な
ど
か

ら
も
摂
取
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
ビ
タ
ミ
ン

C
、
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
れ
る
食
材

を
一
緒
に
食
べ
る
と
、
吸
収
率
が
高
ま
り

ま
す
。

　

セ
レ
ッ
ソ
大
阪
ア
カ
デ
ミ
ー
の
選
手
は
、

成
長
期
の
真
っ
只
中
で
す
。
体
の
成
長
に

伴
い
、
鉄
の
需
要
も
増
え
る
た
め
、
講
習

会
な
ど
で
鉄
が
豊
富
な
食
品
や
吸
収
を
助

け
る
組
み
合
わ
せ
に
つ
い
て
も
伝
え
て
い

食
事
で
不
足
し
た

栄
養
素
を
補
う
の
に

サ
プ
リ
は
効
果
的
？

BEFORE AFTER GOOD!

主菜や果物、野菜など、食べる品目が増え、彩りもぐっと良くなっています。

©CEREZO OSAKA

セレッソ大阪 トップチームの若手選手たちに向けても
栄養講習会を開いています

セレッソ大阪、
セレッソ大阪アカデミー
栄養サポート担当管理栄養士

川岸 奈央

ただし、苦手な野菜にチャ
レンジすることを諦めない
でくださいね！

トマトに期待する
主な栄養素

ピーマンに期待する
主な栄養素

なすに期待する
主な栄養素

きのこ＊に期待する
主な栄養素

ビタミンA  45μg
ビタミンC  15㎎
カリウム     210㎎

ビタミンA  33μg
ビタミンC  76㎎
カリウム    190㎎

カリウム   220㎎
葉酸         32μg
食物繊維 2.2g

ビタミンB 1  0.10㎎
ビタミンB 2  0.12㎎
食物繊維     4.5g

＊えのきだけ、しいたけ、エリンギ、まいたけの平均値

豆苗

ビタミンA  250μg
ビタミンC  43㎎
カリウム    130㎎

大迫 塁選手の場合

これでもOK！

これでもOK！

これでもOK！

これでもOK！

ビタミンCが豊富な
食品の例

野菜 ( ピーマン、キャベツ、ブロッコリーなど )
いも類（じゃがいも、さつまいも）
果物

ビタミンDが豊富な
食品の例

魚 ( 鮭、さんま、ヒラメなど )
きのこ類（しめじ、干ししいたけなど）

鉄分が豊富な
食品の例

動物性食品：レバー（豚、鶏）、牛もも肉（赤身）、サバ、　
　　　　　   カツオ、あさり
植物性食品：大豆製品、小松菜、水菜、ほうれん草

ブロッコリー

ビタミンA  69μg
ビタミンC  55㎎
カリウム     210㎎
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子どもの頃から「出された食事は食べる」というのがポリシーでした。そのた
め「できれば食べたくないな……」と思いつつ、食べてはいました。両親や中
学時代の指導者からは「食べ物の好き嫌いがあると、プロ野球選手になる
夢に近づけないよ」とはよく言われていました。幼い頃に野球を指導してく
ださった方たちは、今でも僕は野菜が食べられないと認識しているようで、
会うと「野菜は食べられるようになったか？」と聞いてきます（笑）。

「出された食事は食べる」のがポリシー

北海道日本ハムファイターズ

小
こ

松
ま つ

 塁
る い

セレッソ大阪　U-18 コーチ

1998 年 11 月 27 日生まれ
投打：右投げ左打ち　外野手
中央大学出身。2020 年にドラフト 2 位でファイターズに入団。50m
走 5 秒６という球界トップクラスの俊足を活かした、走塁や広い守備
範囲が魅力。プロ入り後は度重なるけがに悩まされたが、復帰後は
持ち味である全力プレーでファンを魅了している。

現役時代は、高さとスピードだけではなく足下の技術も兼ね
備えた長身 FW として、セレッソ大阪をはじめ 5 チームで活躍。
2017 年シーズン終了後に現役を引退し、2018 年シーズンから
セレッソ大阪スクールコーチに就任。
その後アカデミーコーチとしてはガールズや U-15 のコーチを歴
任し、2023 年からセレッソ大阪 U-18 コーチに就任。

食の との向き合い方向き合い方「「好き好き嫌い嫌い」」
小松 塁コーチ

五十幡 亮汰選手

五十幡選手がけがのリ
ハ ビ リ 中 に 食 べ た 食
事。たんぱく質を魚、肉、
乳製品から摂れていま
す。野菜を中心に品数
も多く、バランスよく
食べられています。

8 月時点で、盗塁数は
チームトップ。今季は
スタメンでの出場が増
えて、1 点差を争う緊
迫した場面で盗塁を決
めるなど、チームに欠
かせない選手です。

小学生の頃は野菜全般が苦手でした。克服し
たきっかけは、中学時代後半のときに「もっと良
い野球選手になるために、体づくりをしっかり
していきたい」と考えるようになったことです。
野菜は体をつくり、体調を整えるうえでも欠か
せない食べ物ですし、偏った食事をしていては
いけないと思い、食べるようになりました。

プロ野球選手になるため、
苦手な野菜を克服！

最初は我慢して食べていましたね。ピーマンの
肉詰めなど、なるべく別のものと一緒に食べる
ようにしていました。ただ、特に苦手だった、し
いたけなどのきのこ類は、いまだに自分から進
んでは食べません。あれば食べるようにはして
いますが。色や食感が苦手で……。

なるべく別のものと一緒に

Q 食べ物の好き嫌いはありますか？

Q 野菜を食べるようにし始めた頃は、
どんな風に食べていましたか？

食べ慣れない食材に選手の食が進まず……

海外遠征と国内遠征とで一番違う点は、やはり食
事の面ですね。先日、選手18名、スタッフ4名でスウ
ェーデン遠征に行ったときに出た主食は、日本で
食べているようなお米（ジャポニカ米）はなくて、ペ
ンネやパンが中心でした。ライスが出たとしても、
水分の少ないインディカ米でした。我々大人は大
丈夫でしたが、選手たちの中には、食べ慣れない食
事のため食が進まず体重が減ってしまい、コンディ
ション調整が難しくなった選手もいました。そうい
った選手には、3食で一日に必要な量が食べられな
い分、補食によって食事の回数を増やして、少しで
も体重減少を防ぐように指導しました。

ピーマン嫌いを克服！

子どもの頃はピーマンが苦手でした。
でも、小学校1年生のある日、学校の
給食で出たピーマンの肉詰めがすご
くおいしかったんです。「ピーマンって
おいしく食べられるものなんだ！」と
思い、食べられるようになりました。
それからは何でも食べられるようにな
り、現役時代は奥さんのつくってくれ
るサッカー飯をしっかり食べて、不足
分をサプリで補っていました。奥さん
はいろいろな本を参考にして、アスリ
ートのためのバランスのよい食事を
品数多くつくってくれました。中でも、
納豆やオクラなどのネバネバした食
材は、特に意識して頻繁に食べるよう
にしていました。

Q 小松コーチ自身は食べ物の
好き嫌いはありますか？

Q 海外での食事で苦労されたことは
ありますか？

野菜嫌いだったことで、
苦労したことはありますか？Q

季節に関係なく、食べないと体重が落ちやすい体質なので、食事量には気を付けるようにしています。けがをして
しまったときのリハビリ期間は、運動量が減ることで体脂肪率が上がったり、食欲が落ちて体重も減ってしまった
りしがちでした。そのため、なるべく体組成の数値を保てるように、食事の量や内容には特に気を付けていました。
今は、けがをしにくい体をつくるために「バランスよく食べる」ことを第一に心がけています。そのうえで、同じたん
ぱく質でも、自分の好きな肉だけでなく魚も食べるようにしたり、同じ栄養素でも、できるだけいろいろな食べ物か
ら摂るようにしています。

けが予防のため「バランスよく」を意識！

 現在は、食事で意識していることはありますか？Q

体重減少予防のため、「質と量」をチェック！

遠征時には、選手たちと一緒に食事をする機会も多いので、把握しています。これま
で指導した選手たちは皆、バランスよく食べる選手が多いです。ただし、食物アレル
ギーがある選手がいるので、その点は気を付けています。選手の保護者さんからの
食に関する相談は、「うちの子は量が食べられないんだけど、どうしたらいいか」とい
った内容が多いです。食事の栄養指導に関しては、中央研究所の管理栄養士さんが

サポートしてくださっているので、我々は現
場で、質と量を見るようにしています。僕自
身、現役時代は食が細く、たくさん食べても
あまり太れない体質だったので、体重を減
らさないように気を付けていました。

Q 指導する選手たちの食の好き嫌いは
把握していますか？

栄養学的なところからのアプローチも効果的だと思いますし、
あとは、現在活躍しているトップチーム選手の体験談や、身近
な例を伝えてあげることです。食べられるものはなるべく多い
方がパフォーマンスの向上につながることや、自分にメリット
があることをきちんと説明すれば、選手たちも理解してくれる
と思います。

まんべんなく食べられることのメリットを伝える

Q 偏食の選手がいた場合、
どのような指導をしていますか？

選手たちには成長期に必要な栄養を考えて、
バランスよく食べるように指導しています。

スウェーデン遠征時の食事。
インディカ米は、粘り気が少
なくサラサラした食感で、風
味もジャポニカ米とは異なり
ます。ほかにはサラダやチキ
ン、パンなどが出ていました。

ファイターズ選手に聞く セレッソ大阪
U-18コーチ
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