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成⻑期のジュニアアスリートは⾷べているつもりでも栄養が⾜りてないパターンが多いです。 
何かとストレスが多い現代、⼤⼈も栄養が体内でうまく使えず⾜りていなかったりします。 

ちょっとの知識と知恵で⼯夫するだけで、栄養素がお互いに効果を⾼め合い、 
調⼦のよい⼼⾝につながる栄養素と、摂取のコツの提案をしま〜す。  

まずは、知ることから。そしてやってみる まずは 2 週間くらい続けてみてはどうでしょう♪ 
☆⾃分のカラダに興味を持って実験気分でやってみよ〜〜☆ 

 

【基本は、『三⼤栄養素』 】  
三⼤栄養素の 「糖質」・「脂質」・「タンパク質」これらはすべてエネルギー源になるよ。 

 
●糖質 は、そのなかでも、効率よく、すぐエネルギーになるよ。  
●脂質 は、肝臓や⽪下脂肪で貯蔵されていて、ゆっくり⻑く使われるエネルギー源。⽇常でも 

もちろん使われているけど、マラソンなどの持久的な運動時はとても良く使われるよ。  
●タンパク質 から体はできているよ。私達の体は、タンパク質の 塊

かたまり

と⾔えるよ。 
糖質のエネルギーが不⾜すると、筋⾁のタンパク質を 
分解してエネルギーに使うことができるんだけど、 
せっかくの筋⾁を減らしたり疲労させることになるよ。 
三⼤栄養素がしっかり取れていることで、 
他のビタミンやミネラルもその働きが発揮されるんだ☆  

●三⼤栄養素に、ビタミン・ミネラルを合わせて、 
『五⼤栄養素』と呼ばれるよ 

【三⼤栄養素をちゃんと働かせるのに⼤切な『ビタミン B 群』 】  
ビタミン B 群は、私たちが⽣きるためのエネルギーをつくるのに⽋かせない栄養素なんだ︕︕ 
具体的には・・・ 
●糖質に必要なのはビタミン B1  ●脂質にはビタミン B2  ●タンパク質にはビタミン B6 
どれかひとつだけでは効果を 
発揮しにくく、お互い助け合って働くから、Ｂ群は 
⼀緒に摂るのがいいんだよ♪ 
⾊んな⾷品に重複して⼊っているので意外と摂取しや 
すいよ♪ ⽔溶性のビタミンで、⼀度に沢⼭摂っても 
おしっこで流れてしまうので、毎⾷、間⾷、補⾷で 
こまめに⾷べるのが良いよ︕ 

ビタミン B 群は、ビタミン B1・B2・B6・B12、 
ナイアシン、パントテン酸、葉酸、ビオチンなどが 
あるよ。不⾜すると、疲れやすい、疲れが取れない、 
⽇中眠くなる、集中⼒が続かない、イライラする、 
肩こり、⼝内炎⼝⾓炎ができやすい、⾵を引きやすい、 
下肢のしびれ・・・などの症状が出たりするよ。 
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  【免疫⼒アップ、丈夫な⾻には『ビタミン D』】  
ビタミン D はカルシウムのバランスを整えるのを 
サポートしたり、⾻の健康に働きます。最近では、 
免疫⼒アップ、糖尿病やガン、⼼の病気など様々な 
ことに有効かもしれないとの報告もあるんだって。 
⽇光にあたるとビタミン D を体内で作れるよ♪ 
お⽇様に⼲した⾷べ物（⼲し椎茸、切り⼲し⼤根などな） 
はビタミン D がふえるんだって︕ お野菜を⽇に当てて 
から⾷べるのもいいね♪ 
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【体内ではつくれない『ビタミン C』はカラダのサビをとってくれる】  
ビタミン C はヒトの体内ではつくれないんだって。必ず⾷事で 
摂らなければならないよ。⽔溶性のビタミンで、⼀度に沢⼭摂っ 
てもおしっこで流れてしまうので、毎⾷、間⾷、補⾷でこまめに 
摂ろう。 加熱調⼦すると、ビタミン C はお湯に溶け出して 
しまうので、短時間の加熱や、茹で汁ごとスープにする、蒸す 
など⼯夫するといいね♪ タンパク質+鉄分+ビタミン C を 
セットでとると貧⾎予防、質の良い⾎液・筋⾁ができるよ☆ 

■もんちゃんコラム 『カラダと栄養 車に例えると…』■ 
車はガソリンがないと動きませんよね。傷ついて錆びたボディー、例えば、天井に穴が空いて 
いたり、窓が割れたままの車では快適なドライブはできません。定期的にエンジンオイルも 
交換して調子よくエンジンが動いてくれます。 これをヒトに当てはめると・・・ 
★糖質のエネルギー ＝ ガソリン 
★タンパク質 ＝ 丈夫なボディー、エンジン  
★ビタミン・ミネラル ＝ エンジンオイル  とイメージしてみると……  
調子の良い車を自分の思うように気持ちよく運転して目的地（目標・夢） 
へたどり着くと喜びが大きいはず✨✨あなたはどんな車を運転したいですか？ 

一般的な栄養素の所
要量は、病気にならな
いための平均数値だ
ったりします。必要な
量には個人差があり
ます。新しい栄養の世
界は、国が定める所要
量では不足している
と考えられるものが
ほとんどです。 自分
に合った量、食べ方、
選び方を探求してみ
よう♪ 



【全⾝の細胞に必要不可⽋の『マグネシウム』】  
マグネシウムは⼈体すべての細胞、⾻に存在し、 
細胞が働くのに関わっているんだ!! ⽇本⼈は 
マグネシウムが不⾜しやすくて、⾜りなくなると 
⾻から取り出してしまうんだって… 筋⾁や⾎管、 
⼼臓などが順調に動くのもマグネシウムが必要 
なんだよ♪マグネシウムは、カルシウムとバラ 
ンスを保ってお互いが働くので、マグネシウムが 
不⾜すると、カルシウムも減っちゃうんだって^^; 
⽢いものを⾷べすぎもマグネシウムがへっちゃう 
らしいよマグネシウムは⽪膚からも吸収されるよ♪ 
マグネシウム⼊りの⼊浴剤も販売されていたりするよ。 

【⽣命の維持、細胞の分裂に⼤切な『亜鉛』】  
亜鉛は⽣命の維持、細胞の正常な分裂に深く関係して 
不⾜すると⾊々な体調不良になるんだって。最近では、 
亜鉛⽋乏は味覚障害を引き起こしたりするよ。 
コロナに感染の症状に味覚障害の症状が出るのも聞い 
たことがあるかな?  
体の回復、背が伸びるなど、成⻑期を促すのにも亜鉛 
は働いてくれるよ♪ 
お⽗さんお⺟さんには⽩髪や髪の健康にも⼤切な栄養 
になりますよ☆ 
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【最 後 に ・・・】 
 

興味のある方、栄養素について詳しく知りたい方は『オーソモレキュラー栄養医学研究所』のホームページを 

ご参照ください。 私はここの団体から栄養を学んでいますよ♪ 

      ↓ 

 https://www.orthomolecular.jp 

 

 

トップページ 

   ↓ 

オーソモレキュラー栄養療法 

   ↓ 

栄養素の説明 

 

で入っていくと、各栄養素について 

知る事ができますよ♪ 

こ→米   に→肉 
 

も ん ま の 提 案 
『ま ご わ や さ し い こ に』 
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 参考・引用 オーソモレキュラー栄養医学研究所ホームページ、テキスト                                     


