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はじめに

スポーツ選手の栄養状態を良好に保持することは、 卜レ一二ング効果をあげる必要

条件である。しかし、スポーツ選手の食事は、栄養計画に基づいてなされていること

は少ない。その理由は、彼らの食事をとる環境は栄養的な食物を選択することが難し

い上に若年者の食噌好や食行動は結果的に栄養素のバランスが取りにくい食事になる

こと、また競技種目やトレーニング量に対応した適正な栄養補給の方法を食事の中に

具体化するには検討すべき課題が残されていることが考えられる。

本研究は、年閣を通じてトレーニングを行っている大学女子水泳部員を対象に栄養

状態の調査を行い、 トレーニングの量と栄養状態との関連を解析して、栄養状態を良

好に保つための栄養計画、食事計画の問題について検討することを試みた。

方法

く対象〉

調査対象のN体育大学女子水泳部は、全日本大学選手権のシード校である。部のト

レーニングは、年間300日余り行われ、通常は午前または午後の 2時間、年3回 (3

月、 5月、 8月)の強化合宿の約 1週間は 1日4-5時間である。

l日平均の水泳距離は約6000mである。

月別のトレーニング量は 8月が最も多く、 12月は少なく、中聞は 4月である。そこ

で調査時期を8月、 12月、 4月に設定し、 1992年8月、 12月、 1993年4月、 8月、 12

月とした。

く調査項目・方法〉

1.食事記録によるエネルギー・栄養素摂取量調査は各時期とも連続した 7日閣を行っ
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た。食事記録の記載には可能な限り重量(携帯秤を貸与)の秤量と同時に使い捨て

カメラによって食事ごとに撮影を依頼した。さらに、調査期間中に調査員が面接し

て摂食量の確認を行い、重量換算は調査者の同一人が行い、外食、加工食品は写真

から商品名を同定して栄養成分値を調べ、摂取頻度の高い外食、調理済み加工食品

は、秤量実視IJを行うなど摂食量の精度を可能な限りよくするような配慮をした。栄

養摂取量は、大型計算機によって算出し、個人別、日別のエネルギー・栄養素量を

算出した。

2 .身体計測は、各時期に二重エネルギー X線分析法 (DualEnergy X-ray 

Absorput iometry ; Lunar社製・ DPXL)を用いて体重・体脂肪量を測定し、体脂

肪率、除脂肪体重 (BM 1 )を算出した。

3.血液生化学検査は、各時期に早朝空腹時採血を行い、鉄、タンパク質、脂質の栄

養状態に関する分析を分析センターに依頼した。

結果

水泳部員総数31-34名中の 3回以上の食事記録のある25人を分析対象とした。(年

度が変わり卒業、新人部員があること、試合、就職試験等によって調査時期に不在で

あったことによる)

し栄養素摂取量

調査時期別の栄養摂取量に有意の変動はなく、全期間の平均エネルギー摂取量は

2420士50.4kcalで栄養所要量のやや重いに相当する。タンパク質は76.6士15.9g、

脂質86.6士20.1 g (脂質エネルギー比33%)、ミ不ラル、ビタミンの摂取量はやや

重いの所要量に対する充足率で、鉄78%、カルシウム91%、ビタミンA98%、B，
77%、B，80%、CIOO%であった。

体重当たりのエネルギー・栄養素摂取量を連続した時期を比較すると(対応のあ

るt検定)数種の栄養素に差がみられた(表 1)。

2.身体計測値

分析対象者の身体計測値は、身長162.5士4.6cm、体重58.0+6.6旬、 BMI21.9

+2、体脂肪率23.7士4.3%であった。これらの調査時期による有意の変動はなかっ
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たが、逮綴した2期罪葬会対応dせて上主奪立するとく対応、のある t検定)1百92年の 5月

lこ立すして関空ド12JH立体現段、{本総ll1i~容は手守意iこ増君主し、 1993年 4 月より周年雪月 i立有

3誌に減少していた。

3. ~主化合事検遣を{機

調軍基時期日qの生化学検査僚を表2~こ示す。表中下設は標準銭外立〉人数(%)でお

る。を金重苦;機関によって時期による出現率が異なるものの浴衣約数欠乏の湾総?没後む

つ言警が多か勺た。

ふ手本媛、体総定立の変動と栄養状態

身体討議fjl，畿の時君主による変動はなかったが、連続した 2時期でi閑人目rl!こ機長率与をみ

ると体重量、 LBMともに時期による違いがみられ、 トレーニングの少ない12月は士援

会話獲が多く、トレーニングが量、質ともにもっとも高くなる 8月は減少者が多くな

る〈表3)。

そこで、体雪量及びLBM土言語義務Hこ栄養素摂取援と主主化然的検資儀後分析した。

栄養素摂取量i立、体重量増減による遂いはみられなかったが、 LBM増減目11でみる

と減少群が有意に{足後で、エネルギーは44.4こけ2.総cal: 39.8会7奄?並立且l、タンパ

ク質は1.4ご 0.3:1.3←O.三指笈は1.6ごと0.5: 1.鴻.3であったお

鉄とタンパク質の検褒鎮では、体?震後泌総及びL務長f滋勿雲寺で有窓に{低鐙になっ

たのはヘモグロビン、ヘマトクリット、 A/G.ttであり、主主少量幸ではへマトクザヅ

卜、 TIBCで、 LBM減少鮮のフぷ 1)チンは手若君撃に言語{震になった。

考察

女子水泳選手として年間後通じてトレーニングそ行っているお人の16カ月潟の 5時

期の栄養状態の綴畿を行った。調主長時期は水泳部としてのトレーニング震の異なるま寺

織を緩まさしたが綴完Ijの身体級車b畿はre擬していない。

トレーニングのま畿の大きい終期と小さい時期の食物摂取量に時期による大差がなく、

そのことと綴人iJlJの身体活動幾の愛が、体重やLBMの変動となって現れていると2号

えられるG しかし、エネルギー摂取重量と体重変動からトレーニングを行っている場合

の滅多妻エネルポ…3畿のIEH喜ば祭られなかった。全体に文献債の水泳のエネルギ…消焚
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量よりはるかに低い値であり、体重変動のない選手権出場者間(トレーニングを充分

に行っていると考えられる)でも摂取エネルギーは高くなく、個人間変動がみられた。

水泳時のエネルギー消費量の研究が今後の課題のひとつである。

次に、各栄養素の摂取すべき水準を体重、 LBMの変動、生化学検査値と実態から

検討した。エネルギー・栄養素摂取量と生化学検査値との聞には説明できる有意の相

関関係はみられなかったロまた、潜在的鉄欠乏と考えられるグループとそうでないグ

jレープとで栄養素摂取に追いがみられなかった。対象者の栄養素摂取水準は、運動選

手の所要栄養量からみれば低い摂取量である。例えば、体重当たりのタンパク質量は

平均1.3gで日本人の栄養所要量である1.08 gを大部分の者が充足しているが、 トレ

ーニングによる運動負荷が大きく、 LBMの増加が起こる場合には、タンパク質や鉄

の栄養状態に変化が起きることが考えられる。この場合、その変化がいわゆる正常値

の範囲ならば現象として容認することなのか、運動能力の観点からの正常範囲がある

のかが検討課題であり、身体の栄養状態としてある水準の値を維持することが必要な

らば俣取量をどの位にすべきかの研究が必要である。

栄養状態と食物摂取量の研究は特定の栄養素の補給で解決されないc エネルギーの

適正値とその構成及び各種の栄養素の相互作用できまり、それを食事に具現化するま

でのつながりが必要である。

長期間の栄養状態の調査によって、スポーツと栄養の実践的研究課題を整理するこ

とができた。

本研究は日本体育大学井川正治教授、小早川ゆり子助教授、東京大学医学部本郷哲

郎助手、女子栄養大石田裕美講師、亀井明子助手の共同研究である。
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表 1 体重 1k g当たりのエネルギー栄養素摂取量

唱 1992鞠目 1992年1ZJl 1993年4.11 1993年闘 1993年12s A畑町

n 21 22 24 19 19 

-，*w-Ck国1) 41.4士9.6 42.4tl4.9 43.」3土11.4*」3aB士6.8 44.4土2.1 且s

Wf(買 (g) 1.3士0.3 1.4土0.4 1. 3tO. 3 1. 310. 3 1.4士0.3 ILS 

E 置 (g) 1.4土0.4 1.6土0.6 1.510.4 1.5土0.3 1. 61D. 5 礼 S

し一*ー」

E 目(ρ 5.7士1.3 5.6士2.0 6.0土1.B 」4.9土1」.05.」Btl.7 止 s

L**~L* 

ー

• (g) 0.05士0.02 O. 06士0.02 0.06土0.02 0.06士0.02 0.06土0.02 ILS 

MタウA (mg) 10.813.5 9.8土4」1 *11.」5土4.9 10.0士乱7 10.9土且 7 止 s

世 (晴〉 0.17士0.04 0.19士0.07 0.17士0.03 0.18士0.04 0.17土0.04 ILS 

し一*ー」しー*一」

n，~A (IU) 23. 7土10.6 42.4士53.4 29.3土8.5 38.1土24.0 29. 2士7.8 ILS 

nミ~B.(mg) 0.016士0.006 0. 0l4t0. 006 0.014土0.003 0.01510.006 0.01510.006 且s

nミ~B.(mg) 0.01910.006 0.01910.008 0.019土0.005 0.022士0.006 0.020土0.006 ILS 

n，~c (皿g) 0.8士0.5 0.8士0」.5*1.」0士0.4 0.9士0.7 1.512.7 n.s 

事平均値±環準偏差
事検定は対応のあるt-test， *P<O. 05. **P<O.OI 
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表 2 タンパク質・脂質・鉄の栄養状態

項目 1992初目 1992キ12s 1993年d 1993靭月 1993年12s 釧OVA

n 20 22 23 19 18 
l1'(g/dl) ，・3 7. 3tO.4 7.410.4 7.ltO.3 7.110.2 6.910.3 p<O.OOI 
<6.4( g/dl) 。(0) 。(0) 。(0) 。(0) 1(6) 
田 irodt-t08t L 官官」 L 合 」

n 20 22 23 19 18 
AlG 1.810.2 1.7土0.2 1. 510.1 1.7士0.1 1.8士0.2 p<O.OOI 
<1.4'" 

L。〈O柿〉肯」l〈L5〉H 肯」2〈L9〉H 肯」l〈L5〉 」2〈ll〉
田 irodt-t田 t 合

n 20 22 23 18 18 
T-cho(聞耳/dl) 189土34 197土26 204土47 188143 200ま44 s.B 
<230(mg/dl)' " 3(5) 1(5) 5(22) 1(6) 3Cl7) 
同iredt-test 

n 20 22 23 18 18 
IIDL-C(mg/dl) 73US 77m 73tl1 73t14 67t15 n.s 
>40(mg/dl) ，.， 。(0) 。(0) 。(0) 。(0) 。(0)
paired t-te.t L 官官」

n 20 22 23 18 18 
TG(mg/dl) 95130 69138 81土37 91124 86157 s.S 
>150(聞g/dl)'・，

L 」

1(4) 。(0) 2(1l) 
開 iredt-t08t 合

n 20 22 23 19 18 
勘(g/dl)， " 13.5tO.8 13.1土0.7 13.2土0.8 13.2士0.9 12.7土1.0 n.B 
<12句/dl) l〈L5〉 」。ω〉 3(3) 2〈L11〉 肯 」4{22〉
回irodt-to.t 合

n 20 22 23 19 18 
8t(l) 42.912. 3 39.5士1.9 40.7土2.0 自由.5士2.4 39.612. 9 p<O.OOI 
<36(1) '" 。(0) 。(0) 1(5) 1(5) 200 
国iredt-t田 t L 官官官.JL 官官」

n 20 20 23 19 18 
FoCig/dl) 81士泊 82士37 日1137 85士31 91士却 s.S 
<60(Jg/dl) '" 5(25) 14(70) 5(22) 4(21) 1(6) 
回 ir国 t-test

n 20 20 23 19 18 
TlBC(Jg/dl) 376士57 399士55 388土50 385士44 部5168 n.S 
〉舗O(U/dl)'" 1l(55) 8(40) 14(61) 13(68) 1l(61) 
回 iredt-t田 t

n 20 20 20 16 15 
Forr(Jg/dl) 24.5士18.5 28.2士15.0 24.9士17.1 23.8士16.1 33. 2t25. 0 n. s 
<20(Jg/dl)'" 自(45) 8(40) 10(50) 自(56) 6(40) 
pairod t-tost 

上段:対象者鼠
中段:平均値土楓準偏差
下段:範囲外者数(%)
*検定は対応のあるt-tost.官官<0.05.官官p<O.OI.官官官p<O.OOI
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表 3 連続した 2時期の体重・ LBMの変化 人数(%) 

体重増加 体重減少

LBM:増加 LBM減少 LBM増加 LBM様少 合計(1)

1992年制→1992年1M 10 (47.6) 7 (38. 3) 1 (4.8) 3 04.3) 21 (00) 

1992年12s→1993年4月 6 (42.9) 。(0.0) 5 (35.7) 3 (21.4) 14 (100) 

1993年4月→1993;sn 1 (9. 1) 。(0.0) 1 (9.1) 自(81.8) 11 (100) 

1093年8.11→1093'年1M 6 (40.0) 5 (33.3) 2 (13. 3) 2 03.3) 15 (100) 

合 計 23 <37.7) 12 (19.7) 自(14.8) 17 (27.9) 61 (100) 

x・組定肯肯肯，p<o.001 
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