
 
 

 

平成 30 年度 愛知学泉短期大学シラバス 

 

科目番号 科目名 担当者名 
基礎・専門

別 
単位数 

選択・必修

別 

開講年次・

時期 

23602 
アスリートの栄養学 

Nutrition of Athletes 
横田 正 専門 2 選択 2 年前期

科目の概要 

ヒトにおける栄養とは、食物を摂取してその成分を代謝し、体成分やエネルギーとして利用し、成長生殖を続けることであり、
これら栄養の基礎は「栄養学」で学んだ。この講義は、アスリートを対象とした栄養について学ぶ。プロスポーツやアマチュア
スポーツ、健康づくりなどを目的とした運動指導者となりえるように、運動種目別やトレーニング期、試合期、休養期など時期
の違い、目的に合わせた栄養、食生活の在り方についての知識や技術を修得することを目的としている。この講義では、栄
養士として必要な食生活の改善を通して健康の保持増進などに向けた提案ができる能力を身に付ける。 

学修内容 到達目標 

① アスリートの運動と各栄養素（主にエネルギー源）との関
係について理解する 

② アスリートの運動における骨格や筋肉に変化に対応した
栄養について理解する。 

③ トレーニング期、試合期、休養期の栄養の特徴について
理解する。 

④ 運動種目別の栄養の特徴について理解する。 

① アスリートの運動における各栄養素の役割について説明
できる。 

② アスリートの運動における骨格や筋肉に変化に対応した
栄養について説明できる。 

③ トレーニング期、試合期、休養期の栄養の特徴の違いに
ついて説明できる。 

④ 運動種目別、主に持久系、瞬発系運動の栄養の違いに
ついて説明できる。 

学生に発揮させる社会人

基礎力の能力要素 
学生に求める社会人基礎力の能力要素の具体的行動事例 

 

 

前に踏

み出す

力 

主体性 この講義の目的を理解して、積極的に講義に取組ことができる。 

働きかけ力  

実行力 小テスト、本試験など、目標を設定し最後まで学修できる。 

 

 

考え抜

く力 

課題発見力 授業内容について、理解できていない箇所を分析し現時点での課題を見極めることができ

る。 

計画力  

創造力 講義で学んだ栄養に関する科学的な用語や現象を、普段の運動や身体のこととして捉える

ことができる。 

 

 

 

 

チーム

で 働 く

力 

発信力 小テストの解説をわかりやすく、工夫して発表することができる。 

傾聴力 小テストの解説をしっかりと聴き、疑問に思ったことは意見することができる。 

柔軟性  

情況把握力  

規律性 無断欠席、遅刻、居眠り、私語など授業に支障をきたす行動をせず、授業が円滑に進行す

るようにルールを守れる。 

ｽﾄﾚｽｺﾝﾄﾛｰﾙ力  

テキスト及び参考文献 

「アスリートのための栄養・食事ガイド」小林修平・樋口満編集（第一出版） 
「スポーツ栄養マネジメント」鈴木志保子（日本医療企画） 
「栄養科学シリーズ NEXT スポーツ・運動栄養学」加藤秀夫・中坊幸弘・中村亜紀／編（建帛社） 

他科目との関連、資格との関連 

他科目との関連：「栄養学」「生化学」「スポーツ栄養マネジメント」「健康スポーツ」「健康と運動」 

資格との関連：なし 

学修上の助言 受講生とのルール 

栄養学、生化学で学んだ栄養素の代謝などの知識が必要と

なるので必ず復習しておくこと。また、この科目はそれらの知

識と日々の運動と密接に関係する。身近なこととして捉えると

理解しやすい。また、疑問に思ったことは放置せず、講義中、

講義中以外でも質問してほしい。 

私語や居眠りなどの授業妨害となるような行動があった場合、

退出を命じる場合がある。そのときは欠席の扱いとする。ま

た、最近は授業中の飲食やスマートフォンの操作、大幅な遅

刻など考えられない行動が目立つ。厳しく指導し規律性を身

に付けてもらう。 



 
 

 
【評価方法】 

評価方法 
評価の 

割合 

到達 

目標 
各評価方法、評価にあたって重視する観点、評価についてのコメント 

筆記試験 80 

① ✓ ・アスリートの運動における各栄養素の役割について理解しているか 

・アスリートの運動における骨格や筋肉に変化に対応した栄養について理解して

いるか 

・運動種目別、目的、時期の栄養の特徴の違いについて理解しているか 

 

② ✓ 

③ ✓ 

④ ✓ 

  

小テスト 10 

① ✓ 毎回授業の開始時に、先週習った範囲の小テストを実施する。これらの点数

を平均して判定する。 

小テストをしっかり理解することで、筆記試験の対策となる。 

② ✓ 

③ ✓ 

④ ✓ 

  

レポート  

   

  

  

  

  

成果発表 

（口頭・実技） 
 

   

  

  

  

  

作品  

   

   

  

  

  

社会人基礎力

（学修態度） 
10 

① ✓ （主体性）講義の目的を理解して、積極的に講義に取組むこと。 

（実行力）小テスト、本試験など、目標を設定し最後まで学修すること。 

（課題発見力）理解できない箇所を分析し課題を見極めること。 

（創造力）講義で学んだ現象を日々の運動のこととして捉えること。 

（発信力）小テストの解説をわかりやすく、工夫して発表すること。 

（傾聴力）小テストの解説をしっかりと聴き、不明な箇所は質問すること。 

（規律性）遅刻、居眠り、私語など講義に支障をきたす行動はせず、授業が円

滑に進行するようルールを守れること。 

② ✓ 

③ ✓ 

④  

  

その他  

   

  

  

  

  

総合評価 

割合 
100 

   

 

【到達目標の基準】 

到達レベルＳ（秀）及び A（優）の基準 到達レベル B（良）及びＣ（可）の基準 

A（優）は、運動における栄養素や筋肉の役割をほぼ完璧

に理解でき、運動種目別、期分け、目的ごとの栄養の特徴

について化合物名を挙げて理論的に説明することができ

る。S（秀）は、運動における栄養素や筋肉の役割を完璧に

理解でき、運動種目別、期分け、目的ごとの栄養の特徴に

ついて化合物名を挙げて、他科目で学んだ内容も含めて

論理的に説明ができる。 

B（良）は、運動における栄養素や筋肉の役割はほぼ

完璧に理解できるが、運動種目別、期分け、目的ごと

の栄養の特徴などについておおよそわかるが科学的

に理解していないため、理論的に説明することができ

ない。C（可）は、運動における栄養素や筋肉の役割

や運動種目別、期分け、目的ごとの栄養の特徴をお

およそ理解しているが理論的に説明ができない。 



 
 

 

週 学修内容 
授業の実施方法及び

フィードバック方法

到達レベル C（可）の

基準 
予習・復習 

時間

（分）

能力

名 

１週 

/ 

オリエンテーション 
エネルギー代謝の概念

について学ぶ。 
講義 

消費、摂取エネルギ

ーの過不足がどのよ

うな状態になるか理

解できる。 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）栄養学で学んだエネ

ルギー代謝についてまとめて

おく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

規律性

２週 

/ 

エネルギー供給系・消費

量の違いから見たスポ

ーツ種目 
について学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

ストを実施 

有酸素系、無酸素

系のスポーツの種類

がある程度わかる 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）糖質代謝についてま

とめておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

規律性

３週 

/ 

三大栄養素と運動 
（その 1） 
運動における糖質の役

割について学ぶ 
 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

グルコースが代謝さ

れエネルギーを生成

する反応系の名称

がわかる。 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）糖質代謝についてま

とめておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

４週 

/ 

三大栄養素と運動 
（その 2） 
運動における脂質・たん

ぱく質の役割について

学ぶ 
 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

脂肪酸が代謝されエ

ネルギーを生成する

反応系の名称がわ

かる。 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）脂質、たんぱく質代

謝についてまとめておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

５週 

/ 

微量栄養素と運動 
運動におけるビタミン、

無機質の役割について

学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

鉄の役割がわかる。

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）ビタミン、無機質の

役割についてまとめておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

６週 

/ 

アスリートのトレーニ

ングと食事 
アスリートの食生活の

重要性について、欧米人

と日本人の違いから学ぶ

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

日本人アスリートの

食生活の問題点が

わかる 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）アスリートの食生活

の重要性について教科書を読

んでまとめておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

７週 

/ 

運動と運動器（その 1）
筋肉の種類、構造、はた

らきについて学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

持久系、瞬発系運

動における筋肉の種

類の違いがわかる 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）筋肉の種類、構造、

はたらきについて教科書を読

んでまとめておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

８週 

/ 

運動と運動器（その 2）
骨の構造、はたらきにつ

いて学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

骨の健康を保つ栄

養について理解でき

る 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）骨の構造、はたらき

について教科書を読んでまと

めておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

能力名：主体性  働きかけ力  実行力  課題発見力  計画力  創造力  発信力  傾聴力  柔軟性  情況把握力  規律性  

ｽﾄﾚｽｺﾝﾄﾛｰﾙ力 



 
 

 

週 学修内容 
授業の実施方法及び

フィードバック方法

到達レベル C（可）の

基準 
予習・復習 

時間

（分）

能力

名 

９週 

/ 

アスリートに多い栄養

障害（その 1） 
エネルギー源の過剰・欠

乏、ビタミンの欠乏、脱

水と温度調節について

学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

エネルギー源の欠

乏が及ぼす影響が

わかる 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）エネルギー源の過

剰・欠乏、ビタミンの欠乏、

脱水と温度調節について教

科書を読んでまとめておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

10 週 

/ 

アスリートに多い栄養

障害（その 2） 
鉄欠乏症、女性アスリー

トを取り巻く問題点と対

策について学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

女性アスリートを取り

巻く問題点がわかる

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）鉄欠乏症、女性アス

リートを取り巻く問題点と

対策について教科書を読んで

まとめておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

１１週 

/ 

サプリメントと特殊成

分 
サプリメントの利用実

態、摂取と健康障害につ

いて学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

サプリメントの適切な

摂取法がわかる 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）サプリメントの利用

実態、摂取と健康障害につい

て教科書を読んでまとめてお

く 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

１2 週 

/ 

水分補給と飲料のとり

方 
体液の水分バランスと

実践的な水分摂取につい

て学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

水分の適切な摂取

法がわかる 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）水分補給と飲料のと

り方について教科書を読んで

まとめておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

１3 週 

/ 

期分けによる食事 
トレーニング期、試合

期、休養期の栄養管理に

ついて学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

トレーニング期、試

合期、休養期の基本

的な栄養管理の違

いがわかる。 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）トレーニング期、試

合期、休養期の栄養管理につ

いて教科書を読んでまとめて

おく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

１4 週 

/ 

種目別の運動管理 
持久的運動、瞬発的運

動、球技系における栄養

管理について学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

持久的、瞬発的運

動の栄養管理の違

いが理解できる 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）種目別の運動管理に

ついて教科書を読んでまとめ

ておく 

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

１5 週 

/ 

ジュニア期、シニア期に

おける運動栄養について

学ぶ 

講義 

授業開始時に小テ

スト、学生による小テ

ストの解説後フィード

バックする。 

ジュニア期、シニア

期における運動栄

養の基本的な違い

が理解できる 

（復習）到達度確認のための小

テストに向けた復習 

（予習）ジュニア期、シニア

期における運動栄養ついて

教科書を読んでまとめておく

180

主体性

実行力

課題発

見力 

創造力

発信力

傾聴力

規律性

能力名：主体性  働きかけ力  実行力  課題発見力  計画力  創造力  発信力  傾聴力  柔軟性  情況把握力  規律性  

ｽﾄﾚｽｺﾝﾄﾛｰﾙ力 


