
サ
ッ
カ
ー
の

高
地
対
策
に
レ
バ
ニ
ラ
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痰 な攣

観 響鬱

試
合
で
１０
♂
以
上
走
り
続
け
る

に
は
、
試
合
の
前
、
試
合
中
の
栄

養
管
理
が
重
要
だ
。
今
大
会
中
、

日
本
代
表
の
食
事
は
、
日
本
か
ら

帯
同
し
た
ベ
テ
ラ
ン
シ
ェ
フ
が
担

当
。
和
食
を
中
心
と
し
た
ビ
ュ
ッ

フ
ェ
形
式
だ
。
こ
の
食
事
で
奨
励

さ
れ
て
い
る
の
が
鉄
分
の
摂
取
。

例
え
ば
、『レ
バ
ニ
ラ
い
た
め
』と

い
う
料
理
名
の
脇
に

『鉄
分
』
と

記
し
て
あ
る
と
い
う
。
こ
れ
は
高

地
で
の
試
合
に
向
け
た
対
策
だ
。

国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー

の
鈴
木
康
弘
研
究
員
に
よ
る
と
、

酸
素
の
少
な
い
高
地
で
は
、
酸
素

を
運
搬
す
る
赤
血
球
が
増
え
る
。

赤
血
球
の
増
産
に
は
、血
中
や
肝

臓
に
貯
蔵
さ
れ
て
い
る
鉄
分
が
使

わ
れ
る
が
、
急
速
に
減
少
す
る
と

貧
血
を
起
こ
し
、
疲
れ
や
す
く
な

る
。

「貯
蔵
鉄
は
す
ぐ
に
補
給
さ

れ
な
い
の
で
、
普
段
の
食
事
か
ら

摂
取
し
て
お
く
こ
と
が
不
可
欠
」

と
い
う
。

Ｇ
Ｋ
川

口
能
活
は

「
レ
パ
ー
、

モ
ツ
系
、
ウ
ナ
ギ
は
出
て
い
ま
す

ね
。
鉄
分
が
高
地
対
策
に
い
い
こ

と
は
、
み
ん
な
知
識
と
し
て
あ
り

ま
す
か
ら
、
と
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
」
と
話
す
。

前
回
ド
イ
ツ
大
会
で
は
、
残
り

滋
弦
竹
観
脅

け
″
刊

畠霧
=:轟
二鯰 f=III

昇1薗恣トパ払翻
pQ%″ンタ
=丞

.

●試含当日の食事例
1   主食=こはん、力うどん
おかず=タイの塩焼き、鳥の網焼き、

デザート=カステラ
低脂肪牛乳

開始 3時間前

写真は杉浦教授提供

３０
分
で
足
が
止
ま

っ
た
選
手
が
い

食
が
食
べ
ら
れ
る
の
は
大
き
い
。

た
こ
と
に
、

「
栄
養
管
理
が
不
十

み
そ
汁
と
か
納
豆
…
…
」
と
い
う
。

分
だ

っ
た
可
能
性
が
あ
る
」
と
す
黎
Ｌ
劉
召
り
川
司
到
ｌｌ
ゴ
く
り
に
が

る
専
門
家
も
い
る
。
こ
の
反
省
か

一利
列
ョ
「
コ
引
対
コ
到

ュー

ニ‐
引
ィ

ら
岡
田
監
督
は
、
メ

ニ
ュ
ー
に
も

一「
硼
劉
訓
例
Ｍ
刑
コ
副
到
劉
口
脚

細
か
い
注
文
を
出
し
て
い
る
と
い

ズ
引
『
試
合
前
日
か
ら
は
、
脂
肪
分

う
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
を
減
ら
し
、
炭
水
化
物
の
多
い
食

川
回
は
、

「
確
か
に
あ
の
時
は

事
に
切
り
替
わ
る
。
「
炭
水
化
物
に

暑
く
て
、
食
べ
る
量
が
少
な
く
、
　

含
ま
れ
る
糖
類
は
、
グ
リ

コ
ー
ゲ

栄
養
が
ち
ょ
っ
と
不
足
し
た
選
手

ン
と
し
て
肝
臓
や
筋
肉
に
蓄
積
さ

も
い
た
ん
じ

ゃ
な
い
で
す
か
ね
。
　

れ
る
。
こ
れ
が
強
度
の
高
い
運
動

今
回
は
よ
く
食
べ
ら
れ
て
い
る
。
　

時
に
分
解
さ
れ
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
源

食
事

っ
て
、
や
は
り
最
高
の
楽
し

を
生
み
出
し
、
パ

ワ
ー
に
な
る
」
。

み
の

一
つ
で
す
し
、
こ
ち
ら
で
和

　

試
合
３
～
４
時
間
前
に
と
る
軽

食
も
、
炭
水
化
物
系
に
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
産
生
に
か
か
わ
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｂｌ
な
ど
が
中
心
だ
。

試
合
中
は
ハ
ー
フ
タ
イ
ム
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
。
で
ん
ぷ
ん
分

解
物
を
ベ
ー
ス
に
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
作
り
出
す
の
に
不
可
欠
な
ク
エ

ン
酸
な
ど
を
加
え
た
ド
リ
ン
ク

（約
１
５
０
計
●
留
）
を
飲
む
。

「急
激
に
血
糖
値
を
上
げ
る
と
イ

ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、　
一
時
的

に
低
血
糖
に
な
っ
て
運
動
に
は
不

利
な
の
で
、
血
糖
値
を
刺
激
し
な

い
で
素
早
く
吸
収
で
き
る
よ
う
に

工
夫
し
て
あ
る
」
と
杉
浦
教
授
は

い
う
。
試
合
後
、
消
耗
し
た
体
の
疲
労

回
復
に
も
栄
養
は
不
可
欠
。
試
合

直
後
に
水
分
７５
％
ヽ
糖
分
２０
％
、

た
ん
ぱ
く
質
５
％
程
度
が
含
ま
れ

た
ゼ
リ
ー
を
飲
む
。
傷
ん
だ
筋
肉

の
修
復
が
加
速
さ
れ
る
。
ま
た
、

な
る
べ
く
早
く
に
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
を
と
る
こ
と
で
疲
労
も
癒

や
さ
れ
る
。
，Ｘ
′

Ｗ
杯
は
、
こ
う
し
た
ピ
ッ
チ
を

離
れ
た
所
で
の
工
夫
と
研
究
を
含

め
て
の
総
力
戦
な
の
だ
。
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