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スポーツ時の糖の正しい取り方とは？！ 
 
  

 

カンロ飴やピュレグミなどでおなじみのカンロ株式会社(本社：東京都新宿区、代表取締役社長 三須 和泰、以下 カ

ンロ)は、「糖から未来をつくる」をコーポレートメッセージとしています。糖を基盤とした事業を通じて皆さまの健やかな生活に

貢献することを使命として事業活動を行うと同時に、糖の持つ可能性や価値についての発信にも力を入れております。 

今回はスポーツと糖の関係性について、東京大学医学部附属病院 放射線科 核医学部門 助教の宮川隆先生に執筆

いただきました。 

 
【TOPICS】 
 

①  スポーツ時には糖だけでなく他の栄養素も！ 

タンパク質、脂質、ビタミン、ミネラル、水分などを適切に摂取することが大切。 

②  糖はスポーツ時には特に重要 

瞬発系の運動などを行う前には糖を必ず取ることが必要。 

運動後に糖と一緒にクエン酸を摂取することで、筋肉量の回復を促進するほか、タンパク質と一緒に糖を摂取することで

筋肉増強の促進にもつながる。 

③ 「運動直後の糖接種は太る」は誤解 

運動後の糖補給は筋肉疲労を回復させるために必要。 

 

 

以下「Sweeten the Future」（カンロ運営オウンドメディア）より抜粋 

https://www.kanro.co.jp/sweeten/detail/id=974 

   

 

【スポーツの時の糖の正しい取り方とは？！】 

スポーツをする際には普段よりも多くのエネルギーを消費するので、効率の良いエネルギー補給が大事になってきます。 

 

そもそもスポーツに必要な栄養素とは？？ 

スポーツ時には糖だけではなく、もちろん他の栄養素も必要になってきます。糖をきちんとエネルギーに変えるためにも他の栄

養素は大事になってきます。糖については後述で詳しく説明するとして、まずは糖に関連した他の栄養素を簡単に見ていき

ましょう。 

 

運動すると筋肉の破壊が起こることがあり、これを補うためにはタンパク質が重要になってきます。日ごろからタンパク質をきち

んと摂取しましょう。タンパク質摂取の際には動物性食品のほうを優先させると良いです。何故なら、タンパク質が消化されて

できるアミノ酸の中でも、特に必須アミノ酸である分岐鎖アミノ酸（バリン、ロイシン、イソロイシン）が筋肉タンパク質分解抑

制、運動中疲労感の軽減などに特に効果的で、それが動物性タンパク質に多く含まれているからです。運動の後に、肉を

特に欲するのはもしかしたらこういった理由が関係しているかもしれません。 

https://www.kanro.co.jp/sweeten/detail/id=974


 

脂質は糖質同様エネルギーに変換されますが、糖に比べて消化吸収に時間を要するので、なるべく早めに摂取するように

し、取り過ぎを避けることが大事になってきます。ビタミン類では、特にビタミン B と C を試合前の数時間前に取っておくことで

代謝を調整し、スムーズな運動を促すことができます。かといってビタミンだけを摂取したのでは意味がありません。ビタミンはあ

くまで調整役に過ぎず、必ずタンパク質などと一緒に取る必要があります。 

 

ミネラルに関しては、特にカルシウム、カリウム、亜鉛、鉄などの摂取が運動時には大切です。各々を摂取する際の注意点と

しては、カルシウムはマグネシウムと一緒に 2：1 の割合で摂取することを心がける、マグネシウムは吸収率があまり良くない

ですが、カルシウムの過剰摂取はマグネシウム吸収をさらに阻害するので注意、カリウムはナトリウムと一緒に水分バランスを

調整しているので、汗を特にたくさんかいた時にはナトリウムも摂取することを忘れない、鉄は最も吸収率が低いので、鉄が含

まれる食品を色々と組み合わせて取ることが必要です。 

 

また、水分に関しては、体重の 2%分が減少しただけでも運動能力が低下し、さらに減少すると無意識に行われる反射的

な運動の低下が進行してしまいます。運動しているうちに水分消失は気が付かないうちに進むので、のどが渇いたと思ってか

ら取るのではなく、競技中に 100mL くらいずつをこまめに摂取するようにしましょう。 

糖の摂取についての注意点とは？！ 

比較的速やかにエネルギーに変換できる糖はスポーツ時には特に重要になってきます。運動が激しくなるほど、糖からのエネ

ルギー補給への依存度が大きくなることもわかっていますので、瞬発系の運動などを行う前には糖を必ずきちんと取ることが必

要です。筋肉中にはグリコーゲンの形で糖が蓄えられていますが、運動後にこれは枯渇してしまいます。 

 

枯渇したまま運動を続けてしまうと、筋肉を構成するタンパク質の分解が進み、筋肉量自体が減ってしまいますので、できる

だけ速やかに回復させることが大事です。通常この回復には時間がかかるのですが、運動後に糖と一緒にクエン酸を摂取す

ることで回復を促進することが可能です。また、脂質からエネルギーを取り出す際にも糖が必要になってくることもわかっていま

す。 

 

さらに、運動後にタンパク質と一緒に糖を取ると、筋肉増強を促進することもわかっています。一方、水と一緒に糖を取る際

には、高濃度にしてしまうと、水分吸収自体が阻害されてしまうので、水分中の糖濃度を数%くらいに調整したものを摂取

するように注意しましょう。 

  

運動時の糖摂取の際に誤解しがちな点とは 

まれに空腹で運動したほうが体自体も軽くなって運動には良いと思う人もいますが、これは逆効果です。確かに、緊急用の

エネルギー源としてグリコーゲンが貯蔵されているため、それらが使用できるうちはいいのですが、だんだんと体の動きが鈍くなっ

てきます。運動する 1 時間くらい前に糖を取ることが良いです。もちろん、胃に入れすぎると運動に支障をきたすので、おにぎ

りやサンドイッチなどの軽食で摂取します。 

 

また、運動直後の糖欠乏状態に糖を摂ると太ってしまうのではないかと思っている人も意外と少なくないですが、これも誤解

で、運動の後の糖補給は筋肉疲労を回復させるために必要で、ここでしっかりと糖を補給しておくと、筋肉の分解が抑制さ

れ、筋肉中のグリコーゲン貯蔵が促進されて適切な回復に有効です。 

 

余談ですが、プロのアスリートの中には「グリコーゲンローディング」と呼ばれる食事方法を採用している人がいます。これは、試



合の数日前から脂質を減らして、高糖質食に切り替えることでグリコーゲンを効率よく筋肉に蓄えることができて、特に持久

系競技などの長い間を要するスポーツの際に有効です。 

 

【コラム執筆】  宮川 隆 (みやがわ りゅう) 

名古屋市立大学薬学部卒業、南カリフォルニア大学（USC）

国際薬学臨床研修修了、東京大学大学院理学系研究科修

了。 

薬剤師、理学博士のほか１０種類くらいの資格を持つ。     

現在は、東京大学医学部附属病院 放射線科 核医学部門  

助教＆「放射性医薬品の管理責任者」、環境省「原子力災害

影響調査等事業」メンバー、日本アイソトープ協会 放射線取

扱主任者講習・作業環境測定士講習講師、リクルートメディカル

キャリアコラム執筆など本業の合間に、わかりやすくサイエンスを伝

える活動に力をいれている。 

 

 

■「Sweeten the Future」とは 

 

https://www.kanro.co.jp/sweeten/ 

「Sweeten the Future」はカンロが運営するオウンドメディアです。1912 年の創業以来カンロがお客様に提供してきたキ

ャンディの主原料は、“糖”です。糖は過剰摂取すれば肥満につながりますが、適切な糖の摂取は体の健康を維持することに

貢献します。糖の持つ可能性や価値を正しく知ってほしい ー そんな思いをのせて「Sweeten the Future」では、糖の

持つ様々な魅力を紹介していきます。 
 

■会社概要 

社名   ： カンロ株式会社 

代表   ： 代表取締役社長 三須和泰 

所在地  : 東京都新宿区西新宿 3 丁目 20 番 2 号 東京オペラシティビル 37 階 

創業   ： 1912 年(大正元年)11 月 10 日 

事業内容： 菓子、食品の製造および販売 

URL   ： https://www.kanro.co.jp/ 

当社は創業から百余年、「糖と歩む企業」として、社名になっている「カンロ飴」を始め、ミルクフレーバーキャンディ市場売

上 No.1 ブランド※「金のミルク」、菓子食品業界で初ののど飴となる「健康のど飴」、大人の女性に向けたグミ市場を創り

上げた「ピュレグミ」など、常に消費者の皆様から愛され続ける商品を創り続けてまいりました。2012 年からは直営店「ヒトツ

ブカンロ」を運営し、「ヒトからヒトへ つながる ヒトツブ」をコンセプトにキャンディの魅力を発信しています。 

※株式会社インテージＳＲＩ ミルクフレーバーキャンディ市場  

2018 年 9 月～2019 年 8 月累計販売金額ブランドランキング 

 

 【本資料に関するお問い合わせ先】 

カンロ株式会社 広報部 担当：林（はやし）・武井（たけい）・金井(かない) 

Tel：03-6372-1764   E-Mail：kanro_PRinfo@kanro.jp 
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