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２ 研究の目的



２ 研究の目的



３ 取り組み内容



①食に関して正しく理解し実践するために、講

師を招いて食事について学び、DNA検査をもと

に食事を改善する。

（体組織計を用いて筋肉量の増減を調べる。）









３ 取り組み内容



岡山県立水島工業高等学校
ウエイトリフティング部 年間予定

2024
基礎知識 実践編:自己管理能力を高める
6月 8月 10月 12月

1年生
『からだを作る

食事』
全体セミナー
保護者向け
なぜ食事が
大切なのか。

データに基づいたお
話

参加型セミナー
『補食とお菓子』

『コンビニでの
昼食の選び方』

いつも食べている補食の
糖質・脂質・タンパク質
量の確認
プロテインを摂る場合
サンプル持参
エネルギー量が書いてあ
る補食カード
ジュースの糖分量サンプ
ル
お菓子の脂質量

参加型セミナー
『朝食』

『競技特性』
『増量＆減量』

いつもの朝食は
どのくらい?

朝食が食べられない時
の補食の取り入れ方
昼・夕の摂り方
時短朝食
ウエイトリフティング
の競技特性
増量＆減量について

最終話
個別アドバイス

または
忙しい日の食事など2年生

3年生



食に関しての学んだことアンケート結果

どのような事を学ぶことができましたか。

どういう時に捕食を取ればいいかや何を食べればいいかなどがわかりました

バランスよく栄養を取ることによって部活の質の向上につながることを学んだ

食事について詳しく知れたことがたくさんありました。例えば自分は過度なカロリー制限や糖質、脂質、
炭水化物などを抜いていたりすると普通の食事に戻した際に過度にリバウンドしてしまうことや、タン
パク質などの食事での取り方などを主に学びました

自分の体に今なにが必要なのか、どういった食事方法に変えればいいのかなどの食の大切さがわかりま
した。

間食の補食をどのように取るべきなのか、またどのようなものを摂取するとよいのかが分かった。

運動の後に補食をとることが大事だということを学びました。

朝食や補食の大切さ

食事の大切さや食べるものに気をつけたら筋力が上がること

運動量に合うようにしっかり食べている

朝、昼、晩しっかり食事をとることを学べた

正しい食事の仕方や補食について

食についての講話を聞いて「よかった」と回答した生徒 １００％



体重・筋肉量の増減

階級 7月 1月 増減率 最大体重 7月 1月 増減率 最大筋肉量

55kg級 49.9 51.7 103.6％ 51.85（8月） 40.9 41 100.2％ 41.8（7月）
61kg級 54.85 55.95 102％ 57.10（9月） 46.35 46.05 99.3％ 47.75（8月）
61kg級 57.3 60.6 105.7％ 60.60（1月） 44.2 47.45 107.3％ 47.45（1月）
67kg級 64.3 65.8 102.3％ 66.20（8月） 46.75 47 100.5％ 47.7（8月）
67kg級 60.7 64.3 105.9％ 64.3（1月） 47.85 47.85 100％ 47.85（7月、1月）
67kg級 63.9 66.95 104.7％ 66.95（1月）
67kg級 69.75 65.95 94.5％ 72.34（8月） 50.5 48.35 95.7％ 51.9（10月）
73kg級 63.5 70.1 110.3％ 70.3（1月） 48.25 53.15 110.1％ 53.15（1月）
73kg級 70.1 67.3 96％ 70.75（8月） 54.4 52.45 96.4％ 55.4（9月）
81kg級 71.7 77.55 108.6％ 78.65（10月） 53.15 53.05 99.8％ 55.45（9月）

体重 筋肉量



４ 成果と課題



４ 成果と課題



②強豪大学を訪問し、食事のタイミ
ングやプロテインの摂取方法につい
て学ぶ。





３ 取り組み内容



金沢学院大学アンケート結果
今回の遠征で栄養補給等について、学んだことを書きなさい。

今回の遠征で競技や練習方法、取り組み方について、学んだことを
書きなさい

今回の遠征全般で、学んだことを書きなさい

増量する時は炭水化物とにかく米を食べる、減量の時も炭水化物は
抜かない

声を出す
ちゃんと人数確認する、人を置いていかない。
複数人で練習する場合は自分の番が来るまでに重量を決め効率よ
くインターバルを短く練習する

練習後などにプロテインを飲む 声がすごく出ていたので負けないように頑張っていきたいです 大きい声で応援とかされるとすごいやる気が出ることが分かりました

①糖分、塩分の効いたドリンクをしっかりとる。
②大会1週間前から朝昼夜の炭水化物を抜く。

声を出すことでやる気を出すきっかけにもなることが分かった。
正しいフォームで行うことで軽々重量が上がることもあった。

大所帯で移動する際は自分だけで精一杯にならず、周りを気にかけ
たり、時間に余裕を持った行動を皆で意識しないといけないことが分
かった。

自分と一緒に組んだ大学生に聞いてみるととにかくたくさん食べると
いうことでした
捕食は運動後にプロテインをとっているそうです、自分もそうして行こ
うと思います

スナッチのフォームが前に出るような感じから金沢学院大学の人に
教えてもらい、うまく上に引き上げることや、自分を追い込んでもらう
ようなバーディップスもさせてもらいました

今回の遠征では記録、重量もすごい深く学びましたが、人間性もす
ごい重要と感じました、なぜなら大学生は総監督が来たときや挨拶
をした時に返してくれたりしました、
他にも水島工業高校とは少し違ったメニューもあったり、監督さんが
言っていたように1ｋｇにこだわるというのもすごい感じました、とにか
くこの遠征ではかなりいろいろなことが学べたのでよかったです

プロテインはこまめに飲むこと米とかの炭水化物も多く食べること

他の人が記録更新しそうなときや重たい重量を触っているときは大
きな声で応援をする重たい重量にもこだわるけど１ｋｇにこだわること
の大切さも知ったディップをしたときに４点の場所で支えるじゃあなく
て６点の全部で支える事も教えてもらった

毎日の食事の重要さ決められた時間より早く行動すること１キロにこ
だわること

運動後は、糖質とたんぱく質を補給することを学びました。自分も練
習が終わった後はヨーグルトなどを食べようと思いました。

自分のペアが練習をしているときに、次に自分が練習する重量を決
めておくことを学びました。まだ練習では出来ていないので、できるよ
うに意識します。

これからは、駅などで迷子にならないようにちゃんとついて行きます。
また、交通について全く知識がなかったので事前に勉強をします。

バランスの取れた食事を取る 一本一本を丁寧に行う 練習の取り組み方に付いて学んだ

みんな時間など量を気にして摂取していた スナッチのフォームや持ち方などを教えてくれて五キロのびました。 フォームや持ち方意識するものを細かに教えてくれました

王道のプロテイン、マルチビタミン、野菜
しっかり声出し、力が出ない場所（スティッキングポイント）の克服、痛
いときはしっかりアイシング

一キロにこだわる、自分のフォームの改善点など

タンパク質などの摂取量を自分の体に適した量を摂ること
大学生方の活気のある練習、一本一本をしっかりと落とさないそいっ
た取り組みをしたいです。

遠征に行く前は練習に少しはついていけると思っていましたが、実際
連取は甘くありませんでした。己のスタミナの無さに気づきました。声
や一本一本を大事にして取り組んでいきたいです。



４ 成果と課題



③メンタルトレーニングを行い、パ
フォーマンスの向上につなげる。







３ 取り組み内容



メンタルトレーニング受講アンケート結果

メンタル講習を受けて気づいたこと、今後実施しようと思うことを教えてください。

自分の弱いところがわかったので直していきたいと思いました

メンタルトレーニングを受けて集中力はウエイトでも必要なことだと気づく事ができた

メンタルトレーニングとはどういったものなんだろうかと考えたこともなくて実際この講習を受けて感じたのは自
分の弱み強みなどがわかったことです。例えば自身は急かされたりプレッシャーをかけられると本来より視野が狭
くなったりこわばったりしてしまうことなどがこの講習でよくわかって、自分自身のことなのに知らないことは意
外とたくさんあるんだなということを学びました

日頃自分自身が行う「ルーティン」を見つけ、それを毎回の練習で意識して行い試合でもルーティンを忘れること
なく実行しようと思いました。

喝が入るように、周りの人と褒め合ったり、励まし合ったりしていきたい。

ネガティブ思考になりがちなのでポジティブ思考になりたいです。

前からルーティンのようなものをしていたので集中力よりも精神力をきたえていきたいです

数を数えられたら焦ってしまい集中ができなくなってしまう事に気づけたことやルーティーンを自分の中で決める
ことを心がける

メンタルが弱い自分の性格が少しわかった

しっかり自分にできると言い聞かせる

自分の心だけでなく周りの環境なども心身に影響されると分かりました。これからは前よりも積極的に仲間の応援
をしようと思いました。

メンタルトレーニングを受講して「よかった」と回答した生徒 １００％



４ 成果と課題

メンタルトレーニング後の記録会 成功率 64.8％



５ 提案等



６ まとめ




