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ハイパフォーマンス・サポートセンター栄養機能
の食事計画と献立
─ロンドンオリンピック、リオデジャネイロオリ
ンピックの場合─
亀井 明子

国立スポーツ科学センター

�

　日本スポーツ振興センターは、スポーツ庁からの委託をうけ、オリンピック・パラリンピック等の競技
直前における最終調整のための拠点として、ハイパフォーマンス・サポートセンター（以下、HPサポー
トハウス）を設置した。本資料は、スポーツ栄養士、管理栄養士などのスポーツ栄養関係者が食事提供を
伴う栄養サポートを計画する際の参考資料になると考え、夏季大会のロンドンオリンピックHPサポート
ハウスと過去の設置経験を活かして準備したリオデジャネイロオリンピックHPサポートハウスのコン
ディショニングミールの食事計画と献立の考え方を中心に示した。著者らは、選手村レストランの食事提
供内容を考慮し、選手自身が選手村レストランでの栄養摂取の補完ができ、個々の課題や目的にあわせて
栄養補給ができるよう、選手の要望も踏まえてHPサポートハウス栄養機能の食事計画を立案した。食事
提供を伴う栄養サポートを実施する場合、サポート期間を通じた選手の栄養補給の課題や目的と、選手の
行動スケジュールを事前に把握し、複数の食事提供環境を利用する場合には、総合的に必要な栄養補給が
できるように食環境を準備する必要がある。また、献立作成で優先的に考慮した点は、選手が日頃から食
べ慣れた料理とすることであった。さらに、その食事を媒体とした栄養教育、栄養情報の提供があること
で、提供されている食事をより効果的に選手サポートに活用することができる。
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資　料

Ⅰ　緒言

　スポーツ庁の委託事業として、メダルの獲得が期待
される競技をターゲットとして多方面から専門的かつ
高度な支援を戦略的・包括的に行う「ハイパフォーマ
ンス・サポート事業」が展開されている。その事業の
一つにハイパフォーマンス・サポートセンター（以下、
HPサポートハウス）の設置があり、日本スポーツ振
興センター（以下、JSC）が受託し、オリンピック・
パラリンピック等の競技直前における最終調整のため
の拠点を設置した１）。過去には、広州アジア競技大会
（20１0年）におけるトライアルに始まり、ロンドンオ
リンピック（20１2年）、ソチオリンピック（20１4年）、
仁川アジア競技大会・アジアパラ競技大会（20１4年）、
リオデジャネイロオリンピック・パラリンピック（20１6

年）、平昌オリンピック・パラリンピック（20１8年）
での設置があり、これら全ての大会で栄養機能の設置
があった2）。
　著者は、HPサポートハウスの栄養機能の設置と運
営の全体像について、リオデジャネイロオリンピック
（20１6）の事例を用いて報告した2）。しかしながら
HPサポートハウスのコンディショニングミールとリ
カバリーミールボックスの食事計画と献立の考え方に
ついては示していない。そこで本資料は、公認スポー
ツ栄養士、管理栄養士などのスポーツ栄養関係者が食
事提供を伴う栄養サポートを計画する際の参考資料に
なると考え、夏季大会のロンドンオリンピックHPサ
ポートハウス（以下、ロンドン）と過去の設置経験を
活かして準備したリオデジャネイロオリンピックHP
サポートハウス（以下、リオ）のコンディショニング
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ミールの食事計画と献立の考え方を中心に示した。

Ⅱ　食事計画

　食事計画は国立スポーツ科学センター（以下、
JISS）に所属する公認スポーツ栄養士が作成し、委託
給食会社と共有した。献立は、食事計画をもとに給食
会社の公認スポーツ栄養士、管理栄養士が献立案を作
成し、JISS公認スポーツ栄養士が決定した。食事計画
を表 １ - １ 、表 １ - 2 に示した。
　食事提供時間は、ロンドンではオリンピック大会で
初めての設置となったため、日本選手団の利用時間帯
や時間帯別の利用者数の予測が難しく、競技団体から
の要望に応じて常に食事がとれる環境を設置した。リ
オでは、ロンドンとそれ以後の大会での選手の利用時
間帯と時間帯別利用者数の実績を活かし、常時提供で
はなく、昼食と夕食の時間帯での 2 回の食事提供とし
た。選手が個々の課題や目的に合わせて栄養調整でき
るよう、カフェテリア・ビュッフェスタイルでの提供

とした。トレー、食器、食具については国内で選定し、
日本から輸送した。献立サイクルは、ロンドン、リオ
とも ５ 日間とした2）。ロンドンでは基本は、終日同一
メニューとし、夕食の白ご飯以外に味付けご飯の提供
を計画した。リオではHPサポートハウス内の練習場
で、午前、午後の練習を行い、昼食と夕食の １ 日 2 回
コンディショニングミールを活用する可能性が考えら
れた。そこで、昼食と夕食は基本は同一メニューであ
るが、 １ 日 2 回利用する選手でも飽きずに必要な栄養
摂取ができることを考え、主菜の １ 品のみ主材料を変
えずに調理法と調味を変えた料理に変更して提供する
ことを計画した。
　2008年に開催された北京オリンピック選手村レスト
ランの食事提供内容の把握３）から、選手村レストラン
では長粒種米や香米が多く、日本人選手が日頃食べ慣
れた白ご飯の提供がないことが予測された。日本人選
手にとっての食べ慣れたご飯は、炭水化物補給として
欠かせない。そこで、HPサポートハウスの主食とし
て、白ご飯を中心に提供することを計画した。また、

表 1 - 1 　食事計画（ロンドンの場合）

喫食対象者 日本選手団（約 500 名）、スタッフ及び関係者
■コンディショニングミール
1 日の予測食数 平均 100 食、最大 200 食
食事提供期間 2012 年 7 月 16 日（月）～ 8 月 12 日（日）
食事提供時間 10：00 ～ 22：00　常時提供（① 10：00－14：00、② 14：00－18：00、③ 18：00－22：00 の

3 回調理を想定）
食事提供形式 カフェテリア・ビュッフェスタイル

5 日間のサイクルメニュー、終日同一メニュー
食事構成 主食 ご飯類2品（白ご飯、味付けご飯：夕時間帯のみ提供）、麺類（うどん60ｇ/椀）

主菜 3品（1品：150�kcal以下の低エネルギーもしくは7ｇ�以下の低脂肪メニュー、
2 品：200 ～ 300�kcal）
※たんぱく質 20 ｇ程度 / 品、ハーフサイズも可

副菜 5 品（青菜料理 1 品、卵料理 1 品、その他煮物、酢の物、和え物など 2 品、納豆）
※ビタミン、ミネラル、食物繊維の補給

汁物 1 品（みそ汁：具 50�ｇ程度 / 杯）
※ビタミン、ミネラル、食物繊維の補給、水分補給

常備菜 ふりかけ、お茶漬けの素、佃煮等
果物類 100％果汁オレンジジュース（200�mL/ 本）
牛乳・乳製品 普通牛乳（250�mL/ 本）、無糖ヨーグルト（110�g/ 個）※はちみつ設置
デザート 1 品（150�kcal 程度 / 品：夕時間帯のみ）
飲料 軟水ミネラルウォーター、日本茶、コーヒー、紅茶
栄養補助食品 粉末スポーツドリンク、ゼリー飲料、栄養調整食品等
市販品 味噌汁、スープ、レトルトかゆ、レトルトごはん

■リカバリーミールボックス
1 日の予測食数 平均 50 食、最大 100 食
提供時間 競技団体への受渡し時間：随時相談
提供内容 おにぎり3 個（80�g/ 個）、バナナ 1 本、100% 果汁オレンジジュース（200�mL）1 本のセット

衛生・安全面を考慮し、おてふき、保冷剤、保冷バック、抗菌シートを使用し、消費期限を
記載
リカバリーに必要な炭水化物補給とし、エネルギー約 600�kcal/ セット、炭水化物 140�g/ セッ
ト程度の補給が可能

受け取り方法 HP サポートハウスにて受け取り
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炭水化物補給源となる白ご飯を食べやすくするため
に、ふりかけ、佃煮などの複数種類の常備菜の設置を
計画した。
　主菜、副菜は、様々な競技種目に対して、疲労回復、
体調管理、ウエイトコントロール、便秘予防などの個々
の課題や目的にあわせて選択できる料理とした。主菜
は高エネルギーメニュー、低エネルギーメニューなど
エネルギーカテゴリー別の料理を ３ 品計画した。副菜
の料理は、ロンドンでは 4 品、リオではロンドンでの
副菜の選択率と調理のオペレーションを考慮して ３ 品
とした。ロンドン、リオとも副菜のうち １ 品はビタミ
ン、ミネラル、食物繊維を含む青菜料理の提供を計画
した。
　汁物として、みそ汁を計画した。具となる野菜類、
海藻類、豆腐などの大豆製品から、ビタミン、ミネラ
ル、食物繊維、たんぱく質などの栄養摂取を可能とした。
　果物類については、生果物は選手村レストランで
カットされていない果物も含め複数種類の提供が予測

されたため、ロンドンでは生果物の提供は計画しな
かった。しかし、ロンドン後の設置では、選手からの
提供要望があり、果物は炭水化物、ビタミン補給源で
もあることから、かんきつ類を中心に 2 種類の生果物
の提供を計画した。
　牛乳・乳製品については、選手村レストランで、普
通脂肪、低脂肪、無脂肪の牛乳とヨーグルトの提供が
予測されたが、HPサポートハウスでのたんぱく質や
カルシウム等の栄養補給が可能となることを考慮して
普通牛乳とヨーグルトの提供を計画した。ロンドンで
のヨーグルトの提供は、JISSレストラン「Ｒ３」、ナショ
ナルトレーニングセンター（以下、NTC）レストラ
ン「サクラダイニング」と同様に無糖ヨーグルトとは
ちみつを設置した。しかし、手軽で効率的に栄養補給
ができることを考え、リオでははちみつを使用せず、
加糖ヨーグルト（１00�g/個）とドリンクタイプのヨー
グルトを計画した。
　デザートは選手村レストランで複数種類のケーキ

表 1 - 2 　食事計画（リオの場合）

喫食対象者 日本選手団（約 600 名）、スタッフ及び関係者
■コンディショニングミール
1 日の予測食数 平均 100 食、最大 200 食
食事提供期間 2016 年 7 月 29 日（金）～ 8 月 21 日（日）
食事提供時間 昼食 11：30 ～ 15：00、夕食 17：30 ～ 22：00
食事提供形式 カフェテリア・ビュッフェスタイル

5 日間のサイクルメニュー、昼・夕食は同一メニュー
※主菜 1 品は昼と夕で主材料が同じでも調理法と調味を変えた料理に変更

食事構成 主食 2 品（白ご飯、うどん 60 ｇ / 椀）
主菜 3 品（エネルギーカテゴリー別 3 品）、ハーフサイズも可

※低エネルギー 150�kcal 以下、中エネルギー 300�kcal 未満、高エネルギー
300�kcal 以上
※たんぱく質：2 品は 20 ｇ程度 / 品、1 品は 15 ｇ程度 + 野菜

副菜 3 品（鉄の多い料理、食物繊維の多い料理、たんぱく質の多い料理）
※ 1 品は青菜料理（鉄 1.5�mg 以上）、1 品は食物繊維 2 ｇ以上、1 品はたん
ぱく質 6 ｇ以上

汁物 1 品（みそ汁）
常備菜 納豆、ふりかけ、お茶漬けの素、佃煮等
果物類 3 品（果物 2 品、100％果汁オレンジジュース：200�mL/ 本）
牛乳・乳製品 3 品　※普通牛乳をピッチャーにて提供

　　　※加糖ヨーグルト：100�g/ 個、ドリンクタイプヨーグルト：180�g/ 本
デザート 白玉だんご中心
飲料 軟水ミネラルウォーター、日本茶、コーヒー、紅茶
栄養補助食品 粉末スポーツドリンク、栄養調整食品
市販品 味噌汁

■リカバリーミールボックス
1 日の予測食数 平均 100 食、最大 250 食
提供時間 競技団体への受渡し時間：6：00 ～ 22：00
提供内容 おにぎり3 個（80�g�/ 個）、バナナ 1 本、100% 果汁オレンジジュース（200�mL）1 本のセット

衛生・安全面を考慮し、おてふき、保冷剤、保冷バック、抗菌シートを使用し、消費期限を記載
リカバリーに必要な炭水化物補給とし、エネルギー約 600�kcal/ セット、炭水化物 140�g/ セッ
ト程度の補給が可能

受け取り方法 HP サポートハウスにて受け取り、もしくはシャトルバスにて選手村付近まで配送
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類、クッキー類等の脂質の多い洋菓子類の提供が予測
されたため、HPサポートハウスでは、脂質を抑えて
炭水化物補給が可能となる和風のデザートを中心に計
画した。
　以上、HPサポートハウスでは、選手村レストラン
の食事提供内容を考慮し、選手自身が選手村レストラ
ンでの栄養摂取の補完ができ、個々の課題と目的にあ
わせて栄養補給ができるよう、選手の要望も踏まえて
計画した。食事提供を伴う栄養サポートを実施する場
合には、サポート期間を通じた選手の栄養補給の課題

や目的と、選手の行動スケジュールを事前に把握し、
選手村レストランとHPサポートハウスといったよう
に複数の食事提供環境を利用する場合には、総合的に
必要な栄養補給ができるように選手の食環境を準備す
る必要がある。

Ⅲ　献立の実際

1．献立作成
　コンディショニングミールの献立表を表 2 - １ 、表

表 2 - 1 　献立表（ロンドンの場合）

1 日目 2 日目 3 日目 4 日目 5 日目
カテゴリ 特徴 料理名 料理名 料理名 料理名 料理名

主
食

麺

炭水化物

わんこうどん

ご飯 白ご飯

味付けご飯�
（夕食のみ）

五目炊き込みご飯 ひじきご飯 きのこご飯 いなりずし 菜めしご飯

主
菜 肉魚類

た
ん
ぱ
く
質

エ
ネ
ル
ギ
ー

200 ～
300�kcal

豚肉の生姜焼き 鶏肉の照焼き ビーフストロガノフ とりの唐揚げ さばの味噌煮

牛肉の
野菜ソース煮込み

八宝菜
鶏肉と茄子の

味噌炒め
たらの

チーズホイル焼き
牛肉のオイス

ターソース炒め

低 たらの蒸し物
豚肉の

冷しゃぶサラダ
かじきの
ステーキ

豚肉の
スタミナ炒め

ささみの
梅しそ蒸し

副
菜

青菜料理 鉄
ほうれん草の
なめ茸かけ

チンゲンサイの
中華和え

ほうれん草と
揚げの和え物

チンゲンサイと
桜エビの和え物

ほうれん草の
胡麻和え

卵料理 たんぱく質 厚焼き玉子 茶碗蒸し 厚焼き玉子 茶碗蒸し 厚焼き玉子

その他（煮物、酢
の物、和え物等）

ビタミン・ミネラ
ル・食物繊維

さつまいもの
黄金煮

肉じゃが
かぼちゃの

煮つけ
野菜の

炊き合わせ
筑前煮

金平ごぼう 五目煮豆 切干大根の煮物 五目ひじき
刻み昆布と

油揚げの煮物

納豆
たんぱく質・ビ
タミン・ミネラ
ル・食物繊維

納豆

汁
物 味噌汁

豆腐・油揚げ・
わかめ

なめこ・ねぎ 豚汁
玉葱・わかめ・

麩
けんちん汁

果
物 100％果汁ジュース オレンジジュース

牛乳・乳製品 普通牛乳・ヨーグルト（無糖）

デザート
冷やし白玉
ぜんざい

ぶどうのゼリー
白玉の

きなこかけ
あんみつ 杏仁豆腐

常備菜 梅干し・もずく酢・味付けのり・漬物等

その他飲料 コーヒー・紅茶・緑茶・ほうじ茶・ミネラルウォーター
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2 - 2 2 ）に示した。献立作成において、優先的に考慮
した点は選手が日頃から食べ慣れた料理4）とすること
であった。そこで、日本代表選手がJISSやNTC合宿
で利用するJISSレストラン「Ｒ３」、NTCレストラン「サ
クラダイニング」で提供されている料理を中心に検討
した。その他、提供料理の決定には、料理に使用する
食材入手の可否、食材の規格と価格、食材の安全性、
現地の厨房環境についても考慮した。なお、提供料理
の栄養計算については、栄養計算算出誤差を少なくす
るために、本来現地の食材は現地の食品成分表を使用
して栄養計算することが望ましい。しかし、全ての食
材・食品を生産国の食品成分表にあてはめて栄養計算

することは困難である。世界各国の食品成分表データ
ベースを、世界の栄養関係者が容易に活用できる環境
は整備されていない。そこで、ロンドン、リオの料理
の栄養計算は、当時の日本食品標準成分表を活用した。

2 ．栄養情報媒体
　当日の料理選択をわかりやすくするために料理写真
入りの献立表についても作成し食堂内に掲示した（図
１ ）。初めての設置となったロンドンで導入し、利用
者から献立がわかりやすいとの意見も多かった。献立
表中にはJISSレストラン「Ｒ３」と同様に、栄養量の
基準にあわせて栄養マークを付け、料理の特徴を分か

表 2 - 2 　献立表（リオの場合）2）

1 日目 2 日目 3 日目 4 日目 5 日目
カテゴリ 特徴 料理名 料理名 料理名 料理名 料理名

主
食 ご飯・麺 炭水化物 白ご飯・わんこうどん

主
菜 肉魚類

た
ん
ぱ
く
質

エ
ネ
ル
ギ
ー

高 ビーフカレー 鶏肉の唐揚げ 鮭のムニエル 野菜挽肉カレー
豚肉の

パン粉焼き

中
すずきの
照り焼き

回鍋肉 豚の生姜焼き
鯛の唐揚げ
ポン酢醤油

牛皿

低
豚肉と茄子の

おろし煮
ひらめの

バター醤油焼き
海鮮と野菜の

旨煮
鶏肉の照り焼き たらの味噌煮

夕食
すずきの

中華ソースかけ
温野菜と

豚肉のごまだれ
鮭のガーリック

バター焼き
鯛の揚げ
おろし煮

たらの味噌煮
照り煮

副
菜

卵・大豆�
肉魚類・野菜

たんぱく質 麻婆豆腐
エビと胡瓜の

酢の物
茶碗蒸し 筑前煮 厚焼き卵

食物繊維 ひじきの煮物 肉じゃが
ブロッコリーの

ごま和え
かぼちゃグラタン ごぼうサラダ

鉄
チンゲン菜と

きくらげのナムル
トマトときくら

げの卵炒め
刻み昆布と

高野豆腐の煮物
ほうれん草と

きくらげのナムル
チンゲン菜と

エビのごま酢和え

汁
物 味噌汁 豚汁 白菜 ･ 油揚げ 玉葱・わかめ 豚汁 大根・わかめ

果�
物

果�物
みかん オレンジ キウイフルーツ オレンジ キウイフルーツ

パイナップル りんご グレープフルーツ パイナップル マンゴー

100％果汁ジュース オレンジジュース

牛乳・乳製品 普通牛乳・ヨーグルト（加糖）・ドリンクタイプヨーグルト

デザート（夕）
白玉

（あずき）
白玉

（みたらし）
白玉

（あずき）
白玉

（フルーツポンチ）
白玉

（きなこ）

常備菜 納豆・ふりかけ・お茶漬けの素・梅干し・漬物・佃煮・味付け海苔

その他飲料 ミネラルウォーター・日本茶・コーヒー・紅茶

出典：SPORTS�SCIENCE�in�ELITE�ATHLETE�SUPPORT
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り易く示した５）。また、エネルギー別の組み合わせ例
（図 2 ）についてもロンドン以降、リオ2）でも同様に
掲示した。
　栄養サポートでは食事提供環境を設置することと同
時に、その食事を媒体とした栄養教育、栄養情報の提
供があることで、提供されている食事をより効果的に

選手サポートに活用することができる。

Ⅳ　まとめ

　ロンドンオリンピック、リオデジャネイロオリン
ピックのHPサポートハウスの食事計画と献立の考え

図 1　写真入り献立表（ロンドンの場合）
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方を中心に示した。選手の食環境整備は、選手や競技
団体に対するサポート活動の知見により、必要に応じ
た整備が可能となる。今回の資料は、選手の栄養サポー
トを直接的に、あるいは間接的に担当する関係者にお
いて、特に国内外での食事提供を伴う栄養サポートを
実施する際の食事計画立案から献立作成と、献立に付
随した栄養情報媒体の作成を検討する際の参考になる
ものと考える。
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図 2　エネルギー別組み合わせ例（ロンドンの場合）


