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【はじめに】 

 現在、スポーツ用品店やネット通販などでパフ

ォーマンス向上を目的としたサプリメントが数多

く販売されており、サプリメントの効果や有効性

について注目が集まっています。同時にアスリー

トのサプリメントの利用状況については多くの研

究で比較的高いことが報告されており、パフォー

マンス向上を目的としたサプリメントの利用がア

スリートの中で広く浸透してきていることが分か

っています。 

 

 

【サプリメントの利用について】 

 食事や栄養についての指導を行う際に、選手や

指導者から「何かおすすめのサプリメントはあり

ませんか」と質問されることがよくあります。そ

の際に私が必ず確認していることは『利用する目

的は何なのか』です。 

 サプリメントは簡易に狙った栄養素を効率的に

摂取することができますが、誤った利用をすると

かえってパフォーマンスを落とす原因となること

もあります。そのため選手や指導者にはサプリメ

ントの使用が「本当に必要なのか」「なぜ利用した

いのか」「リスクを理解しているか」をしっかりと

考えてほしいと思います。 

 

【サプリメントとは】 

 サプリメントはその利用目的から大きく「ダイ

エタリーサプリメント」と「パフォーマンスサプ

リメント」の 2 つに分類することができます。 

  

 ダイエタリーサプリメントは“食事から十分な

栄養素を摂取することができない場合”に補助的

に利用するサプリメントです。食事から十分な栄

養を摂ることができている場合は利用の必要はあ 

りません。しかし、摂取できる食事の量には限界

があることから、必要に応じて利用を検討するこ

とをおすすめします。 

 パフォーマンスサプリメントは“パフォーマン

ス向上”を目的として利用するサプリメントです。

ここで勘違いしてほしくない点として、パフォー

マンスサプリメントの効果を得るためには、あく

までも普段の食生活が整っており、しっかりとし

たトレーニングを行えていることが前提です。 

 決して、『サプリメントを摂取するだけでパフォ

ーマンスが向上する』という意味ではありません。 

 

【まとめ】 

 ここまでサプリメントの利用についてお話して

きましたが、サプリメントはあくまでも補助的な

ものであり、トレーニング・食事・休息のサイクル

がアスリートにとって最も重要です。パフォーマ

ンス向上に近道はありません。日々のトレーニン

グサイクルの積み重ねがパフォーマンスを向上さ

せていくことにつながります。 

 ただ、明確な目的をもって利用するのであれば、

サプリメントは最後の 1 押し、あと 1 歩を手助け

してくれる味方になります。利用方法やリスクと

リターンを考え有効に利用してください。 
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