
これまで筋けいれんについて医療面からみ

てきたが、ここでは、スポーツ選手の栄養

サポートを行っている奈良典子さんに、栄

養面からつらないための対策をどのように

選手にアドバイスを行っているのか聞い

た。誰でもすぐに実践できることばかりで

ある。ぜひ参考にしてほしい。

事前水分補給が大切
試合中に足がつりやすい競技は？　と質

問されると、即答はむずかしいのですが、

私が栄養サポートさせていただいてきた競

技（柔道・サッカー・プロ野球など）のな

かでは、サッカーやラグビーなど試合時間

の長い競技が挙がってきます。

実際、サッカーの対応としては、事前給

水として試合前のウォーミングアップ前

後、試合が開始されると、ハーフタイムで

ロッカールームに戻って来たらすぐに水分

補給をしてもらう指導を心がけて、実践に

つながるようにしました。試合のたびに、

ロッカールームに入りドリンクをつくって

いたこともあります。試合前後の水分補給

チェックしながら、足のつりやすい選手に

補給を促していると、足をつる選手が少な

くなっていきました。とは言うものの、シ

ーズン中まったくつらなくなったわけでは

ありません。今までひどく足がつっていた

選手は、｢少し楽になってきた」とか、

｢つりやすかったけれど水分補給をこまめ

にするようになってからつりにくくなって

きた」、ある選手は「つりは解消されて、

後半のバテも違ってきている」と、当然、

個人の状態によって摂取による効果は差が

ありました。一つ言えるのは、意識的な水

分補給の徹底により、足がつりにくくなる

という改善は認められたということです。

摂取タイミングと水分の種類
試合当日、サッカーではピッチ（グラン

ド）以外での水分補給のチャンスは、集合

時のロッカールーム、ウォーミングアップ

前後、それからハーフタイムの３回しかあ

りません。

通常練習の水分補給ではスポーツドリン

クやミネラルウォーターをすすめていま

す。しかし、試合当日はゲームだけを考え

ても90分あり、ウォーミングアップやロ

スタイムなども含めると、競技だけでも２

時間近くの活動になります。そのため、タ

イミング的に軽食だけではエネルギー補給

が不足するケースもあります。

そこでエネルギーが枯渇しやすい選手に

は、エネルギー補給もできるドリンクを積

極的に飲むように促します。ドリンクの種

類は、ハイポトニック系のエネルギー系ド

リンク（ザバス・グリコーゲンリキッド水）

です。ただし、ピッチで口にできるドリン

クは水のみという決まりがあるため、ピッ

チでは水を飲み、ロッカールームでグリコ

ーゲンリキッド水やエネルギー系ゼリーな

どで補給をしてもらうにしました。補給タ

イミングとドリンクの種類を一致させたこ

とによりゲーム時の足のつりがかなり改善

に向かったと思います。

長時間練習での対策
一方、柔道の場合は試合中に手足がつる

というよりも、練習時間の長い強化合宿中

での対策が求められました。強化合宿の練

習スケジュールは、男女や合宿先などでも

異なります。女子の一例を挙げると、朝練

は午前６時45分から７時30分（８時頃）

まで走りこみます。その後、朝食を摂って

午前練習は午前９時30分（10時ごろ）か

ら午後12時すぎまで行います。そして、

午後練習は午後３時30分くらいから２時

間以上行われます。

朝練のメニューは、ストレッチ後に５

kmくらいの走りこみやダッシュを行いま

す。朝練後に朝食を摂って午前の練習に入

ります。朝練からハードなために基礎体力

がないとついていけない厳しい練習メニュ

ーになっていて、基礎体力のついた中堅選

手でさえも朝練が終わった段階ではフラフ

ラになります。年齢を重ねたベテラン選手

になると、試合よりも強化合宿をのりきる

スタミナを維持するほうがむずかしいと言

われているほどの内容です。

そこで選手たちには、睡眠中に汗などで
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4バランスよい食事が
つらないからだをつくる！

つった！　どうする？
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