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「カラダを大きくする」 
（ 野沢秀雄 著  ベースボール・マガジン社） 

 
 本書は、日本で初めてプロテインを開発した野沢秀雄氏が、「カラダを大きくする」こと

をテーマに、トレーニング、食事・栄養、カラダのつくりについて、大変わかりやすく書

かれています。内容は、以下の５章で構成されています。 
 
第一章 身長はこうして伸ばす 
第二章 だれでも確実に体重を増やせる 
第三章 脂肪太りをムリなく解消する 
第四章 タンパク質を増やす食事の秘訣 
第五章 これが本当の身体改造だ 
 
第１章では骨端軟骨が伸びるしくみや、カルシウムよりタンパク質が大切であることな 

ど、身長を伸ばすためのノウハウがまとめられています。第２章では３カ月で筋肉の半分

が変わることなど、体重の増やし方がまとめられています。第３章は、逆に減量に成功す

る基本が書かれています。第４章ではタンパク質の多い食品の紹介や、タンパク質を増や

すためのポイントが書かれています。第５章は、著者がロンドンオリンピックを通してわ

かったことや、身体改造の実例が載せられています。 
 高校野球の指導に携わっている方は、「カラダを大きくする」ためのトレーニングや食事

について、多くのことを学んでいらっしゃると思います。私も書籍を読んだり、講演会等

に参加するなどして、トレーニングや食事について学びました。本書もその中の１冊です。

本書が優れていると思う点は、やはり内容が大変わかりやすいということです。それぞれ

の章で内容がコンパクトにまとめてあります。「カラダを大きくする」ことは野球以外のス

ポーツでも重要なテーマだと思います。私は、そのために必要なトレーニングや食事につ

いては、指導者以上に選手や保護者が正しい知識を身につける必要があると思います。本

書はそういった選手や保護者の方に大変お勧めです。読書が苦手な高校生でも読み切れる

と思います。特に第１章の身長を伸ばすためのメカニズムは、成長ホルモンと性ホルモン

の関係など、成長期の高校生には是非読んでほしい内容です。私も身体が大きい方ではな

いので、もっと早く本書に出会いたかったと思っています。トレーニング、食事・栄養に

ついての著書はたくさん出版されていますが、本書はその中でも読みやすく、教科書的な

位置づけになるのではと思います。高校球児の「カラダを大きくする」ヒントになってく

れれば幸いです。 
 


