
スポーツ選手の栄養管理と

トレーニング効果

一牛乳摂取の量的及び時期的効果についての検討一
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はじめに

これまでに我々し引は、ボクシング選手の栄養管理における牛乳の効果について、

蛋白代謝を中心に検索を加え、報告している。前回までの報告において、被験者任意

の減量法による減量期間中、 500miの牛乳を摂取することにより、カルシウム所要量

が確保されること、骨代謝が良好に行われること、筋蛋白崩壊の抑制に効呆的である

ことが示された。本研究では、減量期間中における被験者の摂取エ不ルギーを規定し、

減量による生理的パラメータの変動に及ぼす牛乳摂取の効果について検討した。

法方

10名のよくトレーニングされた大学ホ戸クシング部員が、 2週間の減量期間において、

本研究に参加した。実験前に、本研究の趣旨とリスクを詳しく説明し、すべての被験

者から、実験に参加することの司意書を得た。被験者の身体的特性を表 lに示した。

5名ず、つ、任意に 2群に分け、一方を牛乳摂取群 (M)、他方を10名の被験者を、

l日当たりのエネルギー主要取量は1，200コントロール群 (C) とした。両群とも、

l日当たり750mi(495kcal)の牛乳を摂取させ、残りの705kcalとした。 M群では、

l日kcalをその他の食品により摂取させた。 C群では、被験者任意の食品により、

1， 200kcal開立させた。実験に先立ち、望ましい食事例と、食品のカロリーが記載さ
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れた冊子を配布し、十分な説明を行った。被験者は、減量期間中、毎食ごとに、摂取

した料理の名前、材料、分量を記録した。

減量期間中の身体活動は通常どおりとし、 l日2時間のボクンングの練習も維持さ

せた。以上のような減量期間の前および後において、体重、体脂肪率、血中トリグリ

セライド(TG)、血紫遊離脂肪酸 (FF A)、24時間尿中 3methylhistidine(3 

Me)、24時間尿中尿素窒素 CUrea-N)、24時間尿中creatinine(Cr)を測定

しTこ。

結果

1.減量の影響

1-1.体重(図 1)、除脂肪体重(図 2)、体脂肪量(図3)

M群およびC群ともに、 2週間の減量により体重 (M群 P¥0.01. C群目 p<

0.01)および除脂肪体重(1.BM) (M群:pくO.05、C群・ pくO.01)が減少した。

M群では減量による体脂肪量の有意な減少 (pく0.01lが認められたが、 C群では

有意差はみられなかった。

1-2.血中TG、血衆FF A (図 4)

血中TGには、 M群およびC群にかかわらず、減量による影響は見られなかった。

一方、血祭FFAは、 M群では減量による有意な増加を認めたが (pく 0.01)、 C

群では有意差は見られなかった。

1-3.尿中 3-Me/Cr(図 5)、 Urea-N/C r 

尿中 3-Me，およびUrea-Nは、被験者間の除脂肪体重の差異を修正する意味

で尿中creatinineで除し)、 3-Me/Cr， Urea-N/Gとして用いた。

尿中 3-Me/Crは、 M群では減量により有意に低下したが (pく 0.05)、C群

ではむしろ上昇する傾向が見られた3 尿中じrea-N/Crlこは、両群ともに、減量

による宵意な変動は認められなかった。
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考察および結論

本研究では、 2週間の減量期における生理的変動に及ぼす牛乳摂取の効果について

検討を行った。本研究から得られた興味深い知見は、牛乳摂取群では体脂肪量が有意

に減少するにもかかわらず、コントロール群では有意な減少が見られなかったこと、

さらに、筋蛋白崩壊の指標"である 3-Me/Crが、牛乳摂取群では減量後には有意

に低下するのに対し、コントロール群ではむしろ上昇する傾向にあるということで

あった。これらの事実は、減量期間中において、牛乳を摂取した場合の方が、エネル

ギー源としての脂質の利用が高まり、筋蛋白質の利用が抑制されていたことを示唆す

ると考えられる。牛乳摂取群においてのみ、減量による有意な血祭FFAの上昇が見

られたことも、牛乳を摂取した場合の方が、より顕著に脂肪分解が生じていた可能性

を示唆している。

以上の結果から、減量期間中、摂取エネルギーが等しい場合でも、強制的に牛乳を

摂取した場合の方が、減量による体脂肪量の減少が顕著であり、また筋蛋白の崩壊も

抑制される可能性があると考えられる。
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