
Situation
（シチュエーション）

Carbohydrate targets
（炭⽔化物推奨値）

Light
（軽度）

低強度または
スキル獲得活動 3-5g/kg BW/⽇

Moderate
（中程度）

中程度運動
（〜1時間/⽇） 5-7g/kg BW/⽇

High
（⾼強度）

持久的運動
（1-3時間の

中〜⾼強度運動）
6-10g/kg BW/⽇

Very High
（とても⾼い）

⾼強度⻑時間運動
（4-5時間以上の
中〜⾼強度運動）

8-12g/kg BW/⽇
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新⽣活で炭⽔化物量（糖質量）を⾒直そう

表 運動強度（シチュエーション）別における1⽇の糖質推奨摂取量

炭⽔化物（糖質）は運動時の主なエネルギー源です。アス
リートにとって炭⽔化物（糖質）は重要な栄養素で、意識的
に取ることが重要になります。

• 運動前/中/後に摂取するなど。1⽇の炭⽔化物のタイミングを操作すること
で、炭⽔化物を多く利⽤できる。

• そうでなければ、必要量が確保できる限り、摂取パターンは利便性と個⼈の
選択による。

• アスリートは全体的な栄養ニーズを満たすために、栄養価の⾼い炭⽔化物源
を選ぶべきである。

【糖質摂取のポイント】

体重 × 炭⽔化物推奨値＊1 ＝ 1⽇に摂取すべき糖質量
*1 シチュエーションに合わせて左表から推奨値を選択する

【覚えておきたい】

ご飯で摂取する場合︓糖質量の3倍量のご飯*2を⾷べる
*2 ご飯︓100gあたり38.1gの糖質を含む（⽇本⾷品標準成分表（⼋訂）増補2023年による）

⼀般的な茶碗
（ご飯︓150g）

糖質量 約50g

パックご飯
（ご飯︓200g）

約80g

ご飯やパン、麺で取れる糖質量を覚えて⾃分で調整しよう

⼀合ご飯
（ご飯︓315g）

約120g
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⾷パン
（4枚切り:100g）

約45g

ゆでうどん
（1⼈前:200g）

約40g

ゆでそば
（ 1⼈前: 160g）

約40g

乾麺パスタ
（ 1⼈前: 100g）

約45g

ラーメン
（ 1⼈前: 200g）

約60g
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