
社会人アメリカンフットポ…jレ選手において練習直後の牛乳摂取を

伴った栄養指導は疲労鰐複や競技力向上仁有鶏であろうか
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旨要

最近の若安寺普やf子供迷の不適切なj安全治またはとれらに走盟関する身体および総称約終康障害がを~1i泌

から援綴されている窃若年スポーツ量豊子は包常の食生浴を豪華視する傾向があるにもかかわらず、競技

力向上のために大慈のサプワメントに依存するととがよく童話察される。そご-r:今砲、日常の食生浴の

トレ改善、例えI!i滋切な栄養情報のま議長老と共に牛乳摂取護軍機 (5∞m1/B以上}を終つことにより、

ーニング4去の疲労の減少効果や、筋肉盈 骨量の機加が期待で、きるのではないか検討した。

対象者は役会人アメリカンブットボール男性遂事 (26.9士3.2歳)38名で、シーズン開始からトレー

ニング英語総の16.遜践にわたり後B牛乳を500ml、さらに羽3闘のトレーニング夜後に毎回500mlを加え

て牛乳を祭主設し、栄養指導をfまった牛乳分入群とどちらも介入を行わないます!lli翼手とを比較綴要課した。

比較Lt2揚ネルギ-x線吸収 (DXA)法による身体選手間立筋肉、 E器拡手守議及び骨密度の滅後f療、

Mc NairらのPOMS(Profile of Mood State)や日本必然衛生学会の日本必然衛生学会の F自覚後状議

べJIこ護基づく自覚疲労疫の変動により緩察した。

牛乳介入鮮では、手本殿立方畿の考書き詩i主義霊祭されなかったものの脅2震度{際絵、大腿骨i丘泣寝静)、骨援

トレ…ニングf去の自覚疲労も事事事せされた。また介入自立に(体幹告初、露五窒(体幹部}が手証慾に増加した。

既lこや汎摂取望号慣のあった完封ほど ζれらの影響はより大きく観察された。 -1i対照群では、シーズン

トレーニングf去の書道労疫の変やの{料翻意(鐙の犠加、室主主量(絞りの減少が訟められ、精密度及び骨畿、

fとi主義霊祭されなかった。

ツ選手において滋wな栄養指導の{辛う 1B500悶 1以上の牛乳燃耳究室3償以ょのごとから、若年ス

トレーニニングiこはトレ…ニングによる、議事後や符霊の増加、加えて自覚疲労の線級交主祭主主務終でき、

よる葉謀議事競技力向上の効果がより大きく現れる待機伎が示唆された。
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はじめに

スポーツ栄養の研究の多くは、ヒ、タミンやミネラル製剤を大気iこ投与するものが大半を占め日常の

会5主主君改善による効果を主主討するものは少ない 1)-3)。サプリメントのようなかたちで大量投与された

然言警察は滋剰摂取の総量妻、長期説接続殺与の持続の可能性等、新たな問題留をもたらす。とりわけ摂り泌

さぎによる縫霊長障害方主主主告えきれ、語キ害事上限絞殺蚤も心配となるヘ

しかし最近の若者(j)多くは、お予言のi設さ主主還を軽視しつつ安易にサプリメント i二頼る風潮が強くみら

れるe 乙の傾向はスポーツ支童子により多く緩察され、パフォーマンスの狗土や疲労の軽減、i'fjj肉畿の

場加をうたったサプリメントは異質問寸るものの5常の会主主3護法章受後する主議会が多い。

国民栄養調査によると目、 20~29議男性の朝食の欠食塁手は26% と言語く、 E普賢からのエネルギー安建時支

援も27.4%と高い。しかもよごのうちの75%の者が自分の手結後備緩め不足を自覚している g 適切なき君主義

後報の不足が罪主題秘される。

そごで、今箆妻子者たちには 4ダサイ'食品と思われ摂取震設が減少傾向にある牛乳lこ焦点、を滋て、栄

幾重量の代識が主主く、冬季護主控室警擦の充足が運動トレーニングゆき整要望となる王子年男性スポーツマンを対象

之する16選問にわたる牛乳波紋主主、筋量，脅量や筆書争中的事案受fs芝などにどのように影響を与えるか在日空持

した。言うまでもなく、や乳‘乳製品i主力}，，"シウムを後も建設3蓄に舎も、食品て¥吸収率がま気く、災後の

たんぱく質(カゼイン)、ピタミン、ミネラJレ殺を室主主蓄に'Z旨み、しかも安溺でどとででも告書{阪に後殺で

きる食品である。カルシウムi立、骨密度を保持するだけでなく、筋肉、衿経、;!ミルコモン伝主義など、菱重

勤務能にも必須の栄幾多誌である。

1.方法

1 )対象者

社会人アメリカンフットボーんも窓会1務;こ所綴し家警記事れこ波数採点を置く特定非営利減請書記長人チーム

の男性選手 (23…35民党)38名を対象とした。 1議塁震は毒事務、を設S室、製造識や大学絞主主などであったa 週

あたり 3閥、 1闘がぬ時闘のチーム全体の合胤トレーニング、および各自筋力トレースングを行っていた。

対象者38名の体絡は、身長174.9cm、体議79.1kg、体総指数 (BMLkg/m2) 25.8で、あり{後1)ご

れらの{震は倒民栄幾綴査綴架{平成11若手}引における凶年代 (26~29歳)の平均{俊よりも身長誌は4.告でm、

手主義11.9主草、銭MHま3.4il重い績を示した寄 1Bの今季し終時兄貴まは、約212+223mlであり、凶氏栄養鍛造結

果のお~29量発劣後1B の挙士号牛乳摂詩文議事宣告7ml討を大きくよ償っていた。対象殺を主連予の務事雪により

牛乳介入護学{捻出25)と対照喜孝弘盟13)(j) 2選挙iこ分けた{表 2)。

2 )食奇襲介入方法

介入者平 (251';)では介入前1日平均Z64ml(j)や乳淡建立釜をシーズン僚会長おから会泌幾重雪のるる16，湿潤

の期間中、後 B500mBこ増加させ、加えて滋3邸の会問トレーニング薮後iこ{;l:~ぎに5号令討を泌えた。 5言
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表 1 対象者の特徴

全体
(n=38) 

年齢(才) 26.9 + 3.2 
身長(cm) 174.9 土 6.4

体重(kg) 79.1 :t 12.9 

BMl (kg!m') 25.8 + 3.3 

表2 対象者の特徴

対照群
(n=13) 

年齢(才) 28.1 + 3.5 
身長 (cm) 174.5 + 7.0 
体重 (kg) 77.3 + 15.0 
BMl (k医1m') 25.3 + 4.1 

牛乳摂取習慣あり者 n=4 
牛乳摂取習慣なし者 n=9 

介入前牛乳摂取量(ml) 112.4 + 124.4 
介入後牛乳摂取量(ml) 117.3 + 129.4 

介入群
(n=25) 

26.3 + 2.9 
175.1 + 6.2 
80.0 + 12.0 
26.0 + 2.8 

n = 14 
n = 11 

264.1 :t 246.0' 
597.3 + 331.0" 

*pく0.05
** p<O.Ol 

養指導も行う牛乳介入群に対し、牛乳や栄養指導など食事介入を行わない対照群 (13名)とした。介

入群において毎日の500mlの牛乳については摂取時間などの指定は行わず、自由時間摂取とした。合

同トレーニング直後に摂取する500mlの牛乳についてはトレーニング終了後、競技場で速やかに飲ん

でもらった。合同トレーニングに参加できなかった場合は、各自で行っている自主トレーニング直後

に飲んでもらい合同トレーニング時と合わせるようにした。なお実際に摂取した牛乳量については各

自日々記録させ、チェックした。

3 )調査項目

a)骨密度及び身体組成分

2重エネルギーX線吸収装置 (DXALunar社製DPX)を用L、て、全身及び腰椎、大腿骨頚部・ワード

三角・大転子部の骨密度と、全身及び腕、脚、体幹部の各部位別の骨量、筋量、体脂肪量及び体脂肪

率を測定した。介入前と介入16週間後、再度測定を行なった。途中、機械の故障により 9名は再測定

ができなかった。

b)疲労度の観察

競技者のオーパートレーニングPや心理的コンディショニングを診断する指標としてMcNairらの

WPOMS (Profile of Mood State) jを用い、また自覚疲労の観察は、日本産業衛生学会の『自覚症状調

べ』を用い、介入前の O週、介入開始後8週後、 16週後の 3日問、合同練習開始前と後の計6回、自
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昔話的疲労度の変化を義霊祭した。 POMSによるプロフィーjレの震建築芸については、今期l;/:'符lこ変化の大き

く現れた“活動後"と“疲労"の議設に焦点を.!!iてた。

闘覚症状調べl立、然l群として“ねかけ"と“だるさ"を主体とする大見送車率孫子奈のfJ'/Ii!lJHこ基づくー

絞疲労としてのぎを身自覚症状(以降この様臼を自覚疲労lとする}、第2群として“主主主霊祭中の箆襲撃"

と“焦燥感や事選締約へばり"を主体と令する作業意志の滅綴やパフオ」マンスの依下を背景とした精神

的症候群{級事業疲労2)、喜善3務として身体透季語の自覚が著者手事録手主主に投影されたピヨ律神終調節異常や不

安などに関迷した鶴見好的特殊疲倹総(自昔話主主労3)の3綴殺にうテ菱重し観察した。

c)食事及びライフスタイル調まま

過去から務主主にわたる食事と巡量的望号機を介入前と介入}割問中 (8週後)及び介入終了後の生活変化

についてアンケート議交を行った。

介入前の牛乳絞殺苦言僚の有無iこより、対象者を牛乳を雲寺Jをまたは殆ど採淑しなかった“牛乳摂取双

慣なし務"(nおお20)と、毎詔牛乳を採取する習若葉があった守受取習著書あり務"(負荷18)1二分類によ

る観察も行った (~3 )。

4)統計処畷

統計終綴方法ソフトとして$災;s9.合lJfor Windowsを殿い、 2税関のさをの検主主iまt検定で行った。危

険王手五%をお提言、水準とした。なお、途中の数字;立系金撃を送金綴準偏差により還をした。

表3 介入総牛乳摂取習演の有毒襲における対象者の特徴

習慣なし緯 習慣あり群
(n岱 20) (n=18) 

年齢(::t) 2念事会 3.3 27.1土 3.2

身長 (cm) .174.8 念事 175.1注意.1

体議 (kg) 79.4 ::1: 14.8 78.7 ::1: 11β 

日MI(kg/m') 25.9 ::1: 3.8 25.6 ::1: 2.6 

介入書官牛車u高取量 (ml) 68.1 64.5 372.2 ::1: 227.5判

本場 pく0.01

2.結巣

1)介入郊の牛乳摂取濁繍e.骨密度、体組成、及び疲労度

介入裁において守与し渋詩文の豪雪憐があると2蓄えた若草 (n=18)ど、ない群 (n=20)でl主主ド齢、体格

(身炎、体重室、 BMI)において、手ぎ意な菱重は認められなかったョ介入議官の18平均牛乳摂取き誌はそれぞ

れ372ml、68mlであった(謀長 3)。

a)牛乳摂取習慣と符綴民主

ョた5選号季大車草子部骨密撃をは牛乳摂取習慣あり鮮がなし群よりも有責設なi劇践を示した。全身、 1票総、大

勝f守護義務・ワード三角0)1号室密度i二差;ま見めきれなかった{関 1 a)， 
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b)牛乳摂取習慣と体組成

腕・脚・体幹部及び全身の骨量、筋量、体脂肪率体脂肪量に有意な差は観察されなかった(図 1ー
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c)牛乳主翼線道草奪還と 8常約疲労度

POMSによる怨?整会きな“浴重毒性"および“疲労“では介入総の牛乳摂取習慣の有無で差は観察され

なかった (c議長一心。自覚症状議べによると、牛乳綴詩文遺言燦あり殺において 1 (全身自覚症状)、 2

(総衿良告白書記疲状)、 3(局所的自覚症状}のすべての銭安2室主演包波及びごれら 1-3の合計伎で有殺

な{政f畿が観襲警された{図 4-b)。
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的牛乳J災被望号?賓と合詞トレーニング千去の疲労B智

シ…xン接言始日当日の合洞トレーニング絞f去の疲労J3!'を自覚症状調べにより綴然したところ、 l 

〈会S孝久 2 (精神)、及び1-3 の合計f裁において牛乳摂取~'l買あり群でなし務よりも彩建設な自覚疲労

淡の仮綴主主義晃察された (~5 )。
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2 )介入後の骨密度、体組成:!1.び疲労度の変化

a)骨密度変化

トレーニング16，議後においてや筑介入鮮においてのみ、!被縦、:大勝f守護関節、およびワード三角で管

密度の有意な増加が護霊祭された{凶 6-a)。
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さらに介入総の牛乳摂取溺恨の有無によって介入後の脅密度変化令綴察したところ、介入裁からlt

事Lの喜望号文芸ぎ後がある牛乳介入護学のみ街意な』襲被脅絞疫の増加が観察された(図7)。
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b)体議員成変化

主主総務で燦l筋棄の減少が綴望書されたが、や手L介入群においては体幹部骨援及び商事盤の有意な機総会5

綴費接された (t重喜一る，滋-8)。

立す詩君事学で体喜旨日主主幹 .t李総防長とも毒草加が義霊祭されたが、三下手L5t人君事では有完量殺変化が見出されなか

-207-

った(図 9)。



15 

s 
剣 10

窓

越
5 紙

さ20

i!f 
話

題 10
誰

君。

7告

ハU

内

u
n
u
W

5

4

3

 

も

さ

制

緩

20 

10 

B 
腕 脚 体幹部全身

格乳介入総
臨 調 体幹郎 愈舟

対鱒撃事
.p < 0.05 
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図9-b 牛乳介入による各部位体脳肪幾変化
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cl疲労度変化

介入後 8，墨自の合|司トレーニング開始前のPOMSの“疲労"曜詩践は対日程鮮で機叙していたが、牛乳

介入群では有意な減少が観祭された。牛乳介入若手では16l閣隠合間トレ…ニング後の“疲労"でも手主主撃

な減少が観祭された(図10-a)。

自覚症状調べによると、合i凶練習後の疲労度は牛乳介入鮮においてのみ8灘、総選還と室主将立さな減少が

観察された(図10-b)。
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図10-a 牛乳介入によるトレーニング前後のPOMSを用いた“疲労"項自の推移
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主語10-b t炉事i介入によるトレーニング議後における商党疲状調べを用いた自覚疲労度の推移

介入総のや撃し摂取滋燃の手証然でさらに縦しく分領すると、牛乳侠取習慣のなかった者はシーズン潟

始。巡で樹党疲労選定が従業撃に上昇していたが、介入後16巡において練習事後の疲労度は牛乳介入群で有

議室に減少していた。(関11)。
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関11 介入請すに牛乳綴取習慣のなかった者における、牛蕊介入による

16逆襲鰐後のトレーニング滋と後の自覚疲労度の変化

3.考察

最近の若年寄Iこ会主主i'15の緩緩や;p議室切な食療養子tl'i!がよく綴祭される 3 今回、社会人スポーツ選手を

対象i二、適切な栄養総事震とシーズン務総後161綴喜寿司〉際手舎の加えてトレーニング直後のタイミングを考

昼ました牛乳摂取が傍密度、筋肉、徐立話粉、 B党首寺疲労皇室にどのような影響を及ぼすか観察した。牛乳

介入君主及び対照淡の設定iま分人鮮における牛乳摂取の継続性を考慮したため、選手の希望により若干

分けを行った、その絡果、介入留守の今季Lf:災者支援に委設が議長れた(請を 2)。

食事介入16混濁にわたり牛乳を後お500m成主ふ率先!t、さらにトレーニングをした日にはその直後に

も飲む{計 1L/B)ζ どによる方法をどった。その者!i身宅対照訴に比べ、牛乳介入群では、①体幹部の

筋量・骨量の増加、しかし②体総H方議l立不変(閲6…9)、さらに③自覚的な疲労の抑制、特iこトレー

ニングによる自覚疲労の抑制{図10)などが鋭機された。一方牛乳の介入を行わない対照群は務震の

減少、体脂肪の有意な増加が観祭された。加えて介入官官lこは牛乳t摂取努憐のなかった牛乳介入群にお

いて介入後のトレーニング後の疲労の抑制が吉野測に(関11)、介入自立もや手し叙取習慣のあった介入喜干に

おいて骨密度の増加が(図7)観祭された。

以上のことから十分量の牛乳を滋動後タイミング災く絞殺ナることによる疲労経滋効果、筋肉や骨

主義増加効果が期待でき、食事改警は疲労隠復や競技力向上iニ予言交きで、為 Q苦著書室性が示唆された 3

対照群においてシーズン中には体脂肪蚤の持費総が緩察されたま繋織として、今留の対象者の多くは金

書評介入前において、報会もほとんどとらずに{土議やトレーニングをし、トレーニング後も'空腹のまま

数時間してから食事するというケースが多かったためと努えられるa これは、適切な栄養情報の不足

が原腿と考えられ、このためトレーニング?去のゑ号撃を菜室カ1:1ワ…、寝室綴母方食のまとめ会いなど筒った

栄養手毒事告を行ってLミた可能性があるc 牛乳介入若手において{本泌総の全線測が鋭察されなかった理由として

nu 
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i立、 トレーニング政f去にタイミング良〈、牛乳という栄養パランスのとれた食品を摂取することで4s-

極栄養素4の供給と空E霊感のーブ51誌により対照群のような体主量産主の緩急詩が緩められなかったのではないで

あろうか。侭よりも牛乳介入により食金決iこ対する主主談や総心のぬ之、奴予言の食生活の改響効楽があ

った可能性が考えられる。海外の義苦笑にあるように、牛乳からの小分なカルシウム摂取により、体総

君主の潜双方主将えられた巧言語子生も泳宅金されるヘ

以上のように本研究絡手軽は激しいトレーニング行うため栄幾代謝が機めてi度く f活発であるにもかか

わらず食生活を軽読していたアメリカンフットボール選手を対象iごしたために牛乳摂取の効果が顕婆

に後れたものと考えられるが、広〈今日の若者に日常の食事の援要殺を4革命え雇ます強力なヱピデンス

(綴拠)になったのではないかとE現われる。

事2・>f.有者が適切な栄養教育どそれにそった食品からの十分立栄著書室長狭絞殺綴を持つことにより、体組

成の品約寺・改等、疲労軽減の効果をもたらすものと考えられる。主幹事汗火事き主義i立後王子殺の牛乳離れや臼

宇設の食生活の軽視、サプザメシトへの委譲向iこ関霊童を提起し、より適切な栄害警護主育・食生活習慣の重要

伐を示すものと考える。

参考文獄

1 )日ぽなnannん NiessAM， Grunert.FlIchs M， Poch B，Speit G. Vit部 ninE prevぞ，ntsぞ:xerclse-indllced

DNA damage. MlItat Res 1995 ; 346: 1告ら202.

2)蜘 lon-S伽lass1， Pabst H. Influence of vita総泌 Eon physical performance. Int J Vitam Nutr Res 

1告88汲8:4~ト54.

3) S初時話-Schnass1， KorllIszewski L The in琵uenceof vitamin E on rheological parameters in high 

al段udemou註凶毘e日1>.IntJ Vitam NlItr R.叩 1合90; 60 : 25-34. 

4 )総長義・ 5臣奨情報研究会編.第六次詩文2在日本人の栄幾所要最食事摂取基準. 19告9，言語…It¥I従業京

日 i幾淡‘ 5誌を要情報研究会編.国民栄養の現状平成11若手関民栄養議査結果. 2001，書籍お}民 3在家

6) Lin YC， Lyle RM， McCabe LD， McCabe GP， Weaver CM， Teegarden D. Dairy calcium is related to 

changes in body composi註onduring a twかy倒 rexe凶器 int，官官必onin you註gwoman. J Am co註

Nutr“2000 ; 19 ( 6 ) : 754-60. 

場孟
唱

iワu




