
トレー二ングプログラムに適した食事

一水泳部女子大学生の食行動一

女子栄養大学鈴木久乃

1 目的:トレーニングのある生活をしている水泳部員の栄養と食事のあり方と問題

点を検討することを目的として、強化合宿期間c7日間)に栄養計画に基づいた食事

を供し、そこでの食物摂取量と日常の食物摂取量及び体重変動、血液の生化学的検査

値と対比させて分析した。

2.方法:体育大学女子水泳部員 (32名)を対象として、 1992年、 8月、12月、 1993年

4月に各々の 7日間の食事記録(写真撮影を伴う)からの栄養素摂取量と1993年3月

の強化合宿期間に食事を供した中での栄養素摂取量を算定した。調査期間の採血によ

り栄養状態の評価を行い、また期間中は、毎日体重測定を行った。今回は、すべての

資料のある18名を分析の対象とした。

3.結果:

1) 1992年8月、 12月、， 93年3丹、 4月の体格(表 1) 

2 )強化合宿期間のエネルギー、栄養素摂取量(表 2)

3)体重当たりの栄養素摂取量(表3) 

4) 1000kcal当たりの栄養素景(表4)

5 )鉄の栄養状態、ヘモグロビンく12(g/dP)、フェリチンく 12(ng/mP)の者(%)

(表 5) 
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表2強化合宿期間のエネルギー・栄養素摂取量

14日 旬日 18日 11日 18日 19日 20日 7日間平均

幽 制 掛 制 掛 掛 掛 掛11-7

EIII kcal 2笛S士572 お17土546 2758土“1 初15士B伺 2758卦担 お12:土723 2951土(25 2838土127

Pl'O z 鈎.3土21.1鉱 9土18.487.7土1'-293.6公1.5制.O:t丑3.098.4士28.410¥2土13.596.6土4.5
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回世 E 器問土91.141~士剖.0 ね35土7ι4412.s土1叩 ω&4土114，"1 44a7士11腿 448J土67.543111土21.4

Flb g 7.1土1.8 7.0土2.3 9.4土6.6 &.1故 .4 8.6土幻 乱3土6.0 8.9土2.7 7.9土1.3
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VA lU 3IJ71土652 2006土花5 1民M土333 3認4土152 2鈍8:民健 T:盟国土74103(盟主土鈎2 締結士総58

V8， ... 1.51土0.3IJ0.96土0.21 1.∞士0.19 1.39土0.251.15乱 241.11土0.311.25土0.181.22却.21

vo. ... 1.5&土0.441.58土0.41 1. 4O:!:0. 31 1.51土骨.401.57封 .342.88土0.781.55土0.211.73土0.51
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表3体重当たり由栄黄葉摂取量
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表41000kcal当た切の栄鍾業量
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表S鍛申栄着状態
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