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（前田弘.2020）

パフォーマンスの前提
にある「生活習慣」を
変える

コンディショニングの位置づけ

強くなるために必要な「オフ・ザ・ピッチ」



基本の三食を中心に、品目を多く、好き嫌
いなく、良い姿勢で、よく噛んで、楽しく
ゆっくり食べること。体を発達させる、疲

労回復のための食事の摂り方を学ぶ

試合、トレーニングからの回復、発育
期に適切な入眠時間、十分な睡眠時間

等を学ぶ

セルフケアによる疲労回復の
方法を学ぶ

コンディショニングは大きな四つの柱からなる

（前田弘.2020）



運動による疲労にも種類がある

エネルギーの枯渇

生体恒常性のアンバランス

脳（中枢性）の疲労

疲労物質の蓄積

組織損傷（筋損傷）

補給

整える

循環

栄養補給

水分補給

軽運動

ストレッチ

交代浴

アイシング

アイスバス

交代浴

睡眠

マッサージ

ストレッチ

頭がボーッとする

全力で走ってこれ
以上力が出せない

張っている

立ちくらみがする

むくんでいる



運動後から翌日にかけてのリカバリーの一例

(笠原政志 2017)



今日からできるリカバリー

「睡眠と食事と入浴」

サッカー選手への第一歩は”体調管理”です

質 量 タイミング
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