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理想な身体を手に入れる！

筋トレ＝栄養
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始めに
「筋トレでキレイなカラダになりたい」

「筋トレでカッコいいカラダになりたい」

皆さんそう思ったことは一度はあると思います。

では実際に筋トレで理想のカラダになったことはありますか？
残念ながら実際に理想のカラダを手に入る人は多くありません。

なぜでしょうか？それは理想のカラダを手に入れる前に筋トレをやめてしまうから
です。

人それぞれ理想のカラダは違うと思いますが、そんな簡単に手に入ると思います
か？

理想のカラダを手に入れるには、それ相応の努力が必要です。

ただがむしゃらに筋トレをすればよいのかというとそうではありません。

そこで筋トレと同じくらい大事なのは「栄養」です。

本書では筋トレを最大限に生かせる「栄養」のお話をします。

今度こそキレイなカッコイイ カラダを最速最短で手に入れましょう。 2



栄養補給もトレーニングの一部
人間のカラダは筋肉を作ろうとする作用(合成)と分解してエネルギーにしようとする
作用(分解)が常に同時に起こっています。

筋トレをして分解に向かった筋線維は

その後合成しようとします。

でも、栄養を補給しなければ分解が優位に。

栄養を補給して初めて合成優位になり

筋肉はより強く大きくなる。

筋トレと栄養は切っても切れない関係なのです。
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トレーニングはエネルギーが必要

合成優位にするためには筋肉の材料であるタンパク質の摂取が大切ですがそれだけ
では不十分。

筋トレをするには当然、ガソリンの役割を果たすエネルギーが必要です。

それには炭水化物が不可欠。また、脂質はガソリンにもなりますが、カラダの材料
としても重要です。

もちろん、三大栄養素は摂りすぎれば体脂肪として蓄積されてしまいます。ですか
ら「高タンパク質・低脂肪」栄養補給にはこのキーワードを意識すること。
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筋肥大を支える３つの柱
カラダを動かすエネルギー源は三大栄養素

この３つが質の高いトレーニングを支える！

タンパク質

筋肉の合成に欠かせない筋肉の材料となる栄養素。

エネルギー源である糖質が不足すると、体内のたんぱく質を分解してエネルギー化するため
筋肥大の非効率を招く。

糖質(炭水化物)

トレーニングのメインのエネルギー源。

即効性があるためトレーニング前に確実に摂取しておきたい。

脂質

エネルギー化に酸素を必要とする。

カラダの材料にも持久系のエネルギーにもなる。しかし、消化に時間がかかるためトレーニ
ング直前の過敏な摂取はおすすめしない。 5



たんぱく質を知らずして筋肥大はできない。

筋肉の材料であるたんぱく質は、どのような工程を経て

筋肉となるのでしょうか？

肉や魚を食べることで摂取された、たんぱく質は胃腸でアミノ酸に分解。

最終的に小腸で吸収され肝臓へと運ばれます。
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ここで一部はたんぱく質の材
料として再合成されますが、
それ以外のアミノ酸は血管を
通して主に筋肉内部にある
「アミノ酸プール」に送られ
ます。

アミノ酸プールとは新陳代謝
に必要なアミノ酸をいつでも
使えるようにするための

「貯蔵庫」。

トレーニングで筋線維が刺激
されると、ここからアミノ酸
が送られ、それを材料にして
筋肉が合成されるというわけ
です。

7



アスリートの食事をマネするな！

初心者は五大栄養素のバランスを意識した

「一汁三菜」でOK！

先にたんぱく質、炭水化物、脂質の三大栄養素に
ついて触れましたが、さらにミネラルとビタミン
を合わせた五大栄養素をバランスよく摂取すべき。

ビタミン類はほかの栄養素の働きを助けるととも
に、疲労回復に効果があります。

五大栄養素をバランスよくとるためには主食に主
菜(肉や魚)と副菜(野菜やきのこ類)を２種、それに
汁物を加えた「一汁三菜」が基本。

このカルテットを三食ともキープすることを心が
けたいものです。
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結果が出なければ食生活を疑え！

食生活をモニターし、原因を探して改善する。

「100点満点のトレーニングをしても、栄養と睡眠が50点ではトータルで50点にしか
ならない」

しっかりトレーニングをしているのに体脂肪が落ちないあるいは筋肥大が期待通りに
起きないのであれば日頃の食生活に問題があるのかもしれません。

結果には必ず原因があるもの。

高カロリーの食事や間食、就寝前の食事、睡眠不足。

そうした習慣に気づき改めれば結果も変わってきます。

筋トレ効果を上げるには、食生活をモニタリングするクセをつけることもたい大切で
す。それには何を食べたか記録するのがオススメ。

体重や体脂肪率など細かく記載すればするほど原因分析が正確になり改善しやすくな
ります。
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効率よく筋肉をつける「最高の食事術」
トレーニングと食事はワンセット

90分～120分前の食事、トレーニング40～60分、トレーニング直後のた
んぱく質補給、60分後の食事という約3～４時間ブロックのセットを1日
のスケジュールのなかに組み込む。

このワンセットの入れ方は自分の都合に合わせて朝でも夜でも構いませ
ん。難しいかもしれませんが本気で筋肥大の効率を高めたいならトレー
ニングと食事をセットで組み込む努力をしましょう。

トレーニング

90～120分前

食事

トレーニング

40～60分

トレーニング直後

たんぱく質補給

トレーニング

60分後

食事
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プロテインはホエイの一択

ホエイ

ホエイ(乳清)たんぱく質を抽出したプロテイン。

吸収速度、筋タンパク質合成速度ともトップレベル。

カゼイン

チーズの主成分にして牛乳のたんぱく質の8割を占めるのがカゼイン。

粘性が高く腹持ちがよいので長時間栄養摂取ができない時に飲むのがおすすめ。
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ソイ

大豆のたんぱく質を抽出したプロテイン。植
物性たんぱく質を摂取できるが筋合成はやや
弱く粘性が高い。

筋肥大の効率を考えるならホエイプロテイン
がベスト！

効果的な肥大を狙うなら、たんぱく質の消化、
吸収＆合成速度が秀でているホエイプロテイ
ンを選ぶのがおすすめ！！
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プラス・マイナス500キロカロリーが目安！

1日2500キロカロリーをベースに調整。

普通に日常生活を送るだけなら2500キロカロ
リー程度で充分だがトレーニングをすると
3000～3500キロカロリー程度は必要。

筋肥大を目指すときはプラス500 除脂肪メイ
ンならマイナス500を目安に。

※女性は上記基準のマイナス500キロカロリー
が目安。

筋肥大の食事と除脂肪の食事とは？
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食事制限でカロリーを減らすコツは脂質を
コントロールすること。

肉ならヒレやモモ肉を使用し主食のご飯も
茶碗半分にするなど、夜はできるだけとら
ないようにするほうがいいです。

常日常から食事内容と体重、体脂肪の数値
を記録しておくと増減に目安をつけやすく
なります。

2週間記録してみよ
う！
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たんぱく質の１日の摂取量

何を補うべきかは人それぞれですが、三大栄養素のうち炭水化物と脂質が不足する人
はまずいません。

大抵は、タンパク質。

1日に必要なたんぱく質は一般の人で体重1㎏当たり約1ｇ。

運動している人なら約2ｇ。

この量をカロリーを低く抑えながら三食だけで摂取するのは難しいためプロテインで
補う必要が出てきます。

例.体重60ｋｇの人が筋トレをする場合

2g×60g＝120g

たんぱく質120gが必要。
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