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現代社会における若年スポーツ選手の

貧困な食生活の是正と練習効果向上のための

疲労の軽減を目的とした食事介入の効果判定
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ABSTRACT

Recent　Japanese　young　people　do　not　care　of　their　every　day　meals ，　however，　they　are

interested　in　nutritional　supplements　at　the　same　time．　So　do　young　athletes．　Any　kinds　of

nutritional　supplements　so　called　“for　strengthening　muscle ，　decreasing　fat　mass，　increasing

endurance　power ”　et　ct・　are　popular　among　young　athletes・

If　they　obtain　good　nutritional　information　and　dine　properly，　their　fatigue　will　be　able　to

decrease　and　muscle　and　bone　mass　increase　after　physical　training．

We　recruited　29　young　American　football　players　aged　27 土3 ，4　and　investigated　for　16

weeks 　from　beginning　of　the　season・　They　were　divided　into　2　groups；　twenty　subjects　were

がven　with　proper　nutritional　information　and　also　given　with　500　祠 ／day　of　milk　plus　more

500 　m^ ／day　after　physical　training　（dietary　group ），　and　the　other　g　subjects　were　given

none　of　the　information　or　milk　 （control　group ）．　Their　muscle ，　bone　mass　and　bone
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mineral　density　were　measured　by　dual　energy　χ－ray　absorptiometry　（D χFatigue　was

observed　by　POMS　 （profile　of　mood　state）　and　“subjective　fatigue”　score　Japan

Society　for　Occupational　Health。

・While　body　fat　in　the　trunk　and　legs　increased　in　the　control　group，　muscle　mass　in　the

trunk　was　increased　in　the　dietaiy　group　after　16　weeks　of　their　training．　Bone　mass　of　the

trunk　and　bone　density　in　the　lumber　and　femoral　Ward’s　triangle　was　also　increased　in

dietary　group，　while　bone　density　in　the　femoral　neck　was　increased　in　the　control　group・

POMS　fatigue　and　“subjective　fatigue”　symptoms　scores　of　the　dietary　group　were

significantly　decreased　in　16　weeks　after　physical　training，　while　these　scores　were　not

decreased　in　the　control　group。

Proper　nutritional　information　and　taking　nutritional　balanced　food　such　as　milk　should

increase　lean　body　mass　and　decrease　fatigue　symptoms　after　physical　training　for　14　weeks．

要　旨

最近の若年者の不適切な食生活やこれらに起因

する身体お よび精神的不健康が問題視されている．

若年スポーツ選手においても，同様に日常の食生

活が軽視され，しかしながらパフォーマンスを向

上させるための栄養剤やサプリメントに依存する

傾向が強い．そこで今回，若年スポーツ選手を対

象とし，食生活の改善が，練習トレーニングによ

る疲労の軽減，あるいは筋肉や骨量の増加に影響

を及ぼすかどうか検討した．

対象者は社会人アメリカンフット ボール選手

（27 ±3 ．4歳）29 名．シーズン開始日から合同ト

レ ーニング16 週の間，食生活改善を目的とし牛

乳 を毎 日500 耐 ，トレ ーニ ング直 後 にさ らに

500祠 の牛乳を摂取し，食事指導 も行う食事介入

群 （20 名）と，牛乳摂取および食事指導のどちら

も行わない対照群（9名）とに分け比較観察した

観察は2 重エネルギーX 線吸収法（DXA ）法によ

る身体部位別筋肉，脂肪，骨量および骨密度の測

定，　McNair らのPOMS 　（Profile　of　Mood　State）評

価や日本産業衛生学会の「自覚症状調べ」に基づ

く自覚疲労度の変動を検討した．
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運動トレ ーニ ング開始後16 週で 食 事介入群，

対照群 とも体重，骨量が増加した．食事介入群で

は筋量（体幹部）の増加，対照群で は体脂肪量

（体幹部，脚部）の増加が認められた． また食事

介入群ではトレーニング直後の自覚疲 労において

減少が認められたが，対照群では減少 は観察 され

なかった．

以上のことから，若年スポーツ選手 に対し栄養

指導および牛乳の摂取増加を行うこと により，運

動トレーニングによる自覚疲労の抑制」，筋量や骨

量の増加が期待でき，食事改善による運動競技力

向上の可能性が示唆された．

緒　言

スポーツ選手を強化するためのスポーツ栄養に

関する研究の多くは，大量のビタミンやミネラル

製剤を投与するものがほとんどで，日常の食生活

改善による影響を検討するものは極めて少ない1一

叫 サプリメントとして，非日常量を大量投与さ

れた栄養素は過剰摂取の弊害，長期継続投与によ

る未知の副作用や反作用，フィードバ ック作用等

新たな問題が生じる．サプリメントの流行してい

る今，ようやく過剰栄養による健康障害が報告さ
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れ始めた5－7）．

また，最近の若者のファーストフードやコンビ

ニエンスフードに依存した食生活による健康障害

がクローズアップされてきた．加えて，安易にサ

プリメントに頼る傾向もみられる．この風潮はス

ポーツ選手により強く観察され，パフォーマンス

の向上や疲労の軽減，筋肉量の増加を唱えたサプ

リメント市場も急激に拡大している．

毎年実施されている国民栄養調査成績によると

8），20 ～29 歳の一般男性の食生活は，朝食の欠

食率が31 ％と高く，脂質からのエネルギー摂取

量も28 ％　（適正量は20 ～25 ％）と高い．しかも

45％の者が栄養や食事について「あまり」または

F全く考えない」と答えている．

このような社会的背景下において，若年スポー

ツマンを対象とし，適切な栄養や食事についての

情報の提供を行い，運動トレーニング時に必要な

栄養補給を行うため，たんぱく質√各種ビタミン，

ミネラル類など栄養バランスが優れている牛乳を

採用した．牛乳は最近の若者の間でむしろ敬遠さ

れがちな食品となっている8）．そこで運動トレー

ニング開始期からトレーニング期間中の16 週間

にわたる栄養指導や牛乳補給が，筋量，骨量や精神

的疲労度にどのように影響を与えるかを観察した．

1．研究方法

1 ，1　 対象者

社会人アメリカンフットボール協会1 部に所属

し京阪神に活動拠点を置く特定非営利活動法人チ

－ムの男性選手 （22 ～35 歳）29 名を対象とした．

職業は事務，営業，製造業の他，大学院生などで

あった．合同トレーニングは週あ たり3 回，1 回

約3 時間のチ ーム全体のトレーニ ングや筋力トレ

ーニングが行 なわれていた

対象者の平均体格は，身長175cm ，体重78kg ，

体格指数（BMI ，　kg／m2）　25．5であり（表1 ），こ

れらの値 は国民 栄養調 査結果8 ）に よる同年代

（20 ～29 歳） の平均 値 よりも身長 は4cm ， 体重

11kg ，　BMI は2 ．7高値を示した．なお，介入前の

対象者の1 囗平均牛乳摂取量は約231tni であり，

国民栄養調査結果の20 ～29 歳男性の平均乳類摂

取量約95g ／日8）を上回ってい た．対象者の中か

ら選手の希望により食事介入群（n ＝20）と対照群

（n ＝9）の2 群に分類した（表1 ）レ

1 。2　 食事介入方法（図1）

食事介入群（20名）では介入前の牛乳摂取量は

運動トレーニング期間

二 痢 鮃 鰻 口 二

O　week　　　　　　　8　weeks　　　　　16　weeks

4

体組成測定｛DXA 法｝

食生活調査

“POMS ”

“自覚症状調べ”

1 ‥

”POMS”

自 覚 症 状 調 べ

4，‥

休練成測定

食生活銅壷
“PoMs ”

r自覚症状調べ’

図I　Protocol　of　this　study　in　the　contn〕l　and　dietary

groups　of　American　football　player　from　the　beginning　of

the　training　season　through　16　weeks　of　physical　training．

表I　Baseline　characteristics　of　the　control　and　dietary　groups．

Height　　　 （cm ）

Weight　　　　 （kg ）

BMI　　　　 （kg ／m2）

Body　fat　　　　 （％ ）

Lean　body　mass　（kg ）

27 ±3 ．4

175 士6 ．7

78．2士13 ．6

25．5土3 ．6

16．6士7 ．5

61．3±7 ．9

28 ±4．0

175 土7．4

77．7土16．6

25．4士4．9

14．3土8．6

59．0±7．4

27±3 ．1
175土6 ，6

78．4土12 ．5
25．6土3 ．0
16．7士6 ．0
62．5±6 ．5

No　significant　differences　between　the　control　and　dietary　groups　were　observed
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1 日平均282mi であった 合同トレーニング開始

日からトレーニング期間の16 週間において，牛

乳を毎日500祠 に増加させ，加えて週3 回の合同

トレーニング直後には更に500ml，あわせてU ／

日の牛乳の摂取量とした．コンプライアンスを高

めるために栄養指導も行う食事介入群に対し，牛

乳の増加や栄養指導などを全く行わない対照群を

9名とした．食事介入群における毎日の500戒 の

牛乳摂取については時間などの指定は行わず，自

由摂取とした 合同トレーニング直後に摂取する

500艇 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牛乳を飲んでもらい合同

トレーニング時と合わせるようにした．なお実際

に飲んだ牛乳摂取量については各自記録してもら

い，実際の牛乳飲量として確認したところ，16週

の合同トレーニング中の1 囗当たりの牛乳摂取量

は対照群では125 ±133爾 ／日で，食事介入群で

は748 ±228mi ／日であった．

1 ．3　 身体組成および骨量，骨密度の測定

2 重エネルギーX 線吸収装置（DXA 法　Lunar

社製DPX ）を用いて，全身および腰椎（l2－L4），

大腿骨頸部・ワード三角・大転子部の骨密度と，

全身および腕，脚，体幹部の各部位の骨量，筋量，

体脂肪量 を測定したに食事介入前 と介入16 週間

後 において2 度測定を行った．

1 ．4　 疲労度の観察

競技者のオーバートレーニングや心理的コンデ

ィショニングを診断する指標 としてMcNair らの

fPOMS 　（Profile　of　Mood　State）』調査表を用い9），

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』調査表を用い10），介入開始時の1 日

目，介入開始後8 週目，16 週目のトレーニ ングの

前 と後 の計6 回 ，疲 労 度 の 変 化 を観 察 し た。
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POMS によるプロフィールの観察については，今

回は変化の大きく現れだ 活動性”ど 疲労”の

項目に注目した．

なお，自覚症状調べについては，第1 群として

“ねむげ ど だるざ を主体とする大脳賦活系

の抑制に基づく一般疲労としての全 身自覚症状

（以降この項目を自覚疲労1 とする），第2 群とし

で 注意集中の困難”ど 焦燥感や精神的へばり”

を主体とする作業意志の減弱やパフォーマンスの

低下を背景とした精神的症候群（自覚疲労2），第

3群として身体違和の自覚が身体部位 に投影され

た自律神経調節異常や不安などに関連 した局所的

特殊症候群（自覚疲労3）の3 種類に分類し観察

した．

七　5　 食生活およびライフスタイルの調査

過去から現在にわたる食事と運動習慣などライ

フスタイルをアンケートにより調査した．

1 ．6　 統計処理

統 計 処 理 方 法 ソ フト と し てSPSS　9 ．0J　for

Windows を用い，2 群間の差の検定はt 検定，ま

た各群間の検定はone　way　ANOVA で 行った．危

険率5 ％を有意水準とした．なお，表 中の数字は

平均値土標準偏差により表した．

2 ．研究結果

2 ．1　 運動トレーニング開始後の体重，筋量．

体脂肪，骨量，骨密度の変化

16週間の運動トレーニング期間中，食事介入群，

対照群とも体重はそれぞれ1．5，　2．9kg増加した

（［叉12］．対照群において，2 倍近い体重増加は観

察されたものの，介入群との間に有意差は認めら

れなかった．　DXA 法による体組成分析結果から，

体重増加は主に体脂肪の増加によるものであり，

対照群においてトレーニング開始後，脚部，体幹

部，全身の体脂肪量の有意な増加が観察された
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図2　Change　in　body　weight　in　the　contro！　and　dietary

groups　of　American　footba町player　through　16　weeks　of
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図4　Change　in　lean　body　mass　of　their　total　body，　legs，

trunk　and　arms　analyzed　by　DχA　after　physical　training

for　16　weeks　in　the　control　and　dietaiy　groups．

（ 図3 ）． 筋 量 に つ い て は ， ト レ ー ニ ン グ 開 始 後 の

対 照 群 の 脚 部 に お い て 有 意 な 減 少 が 観 察 さ れ た が ，

食 事 介 入 群 で は 体 幹 部 に 有 意 な 増 加 が 認 め ら れ た

（ 図4 廴 骨 量 は 食 事 介 入 群 に お い て 体 幹 部 の 骨 量
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図5　Change　in　bone　mass　of　their　total　body ，　legs，

trunk　and　arms　analyzed　by　D χA　after　physical

training　for　16　weeks　in　the　control　and　dietary　groups．
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図6　Change　in　bone　mineral　density　of　their　total

body ，　lumber　spine　（L2 －L4）　，　femoral　neck　（FN ）　，

femoral　Ward ’s　triangle　（FW ）　and　femoral　trochanter

（FT ）　analyzed　by　DXA　after　physical　training　for　16

weeks　in　the　control　and　dietary　groups．

増加 （図5 ），骨 密 度では腰 椎 （L2 －L4），大 腿骨 ワ

ー ド三 角部 におい てト レーニ ン グ後 に増 加が観察

された．対 照群 では，大 腿骨頸 部骨密 度 におい て

の み増加が 観察 された （図6 ）．

2．2　 運動トレーニング期間中の疲労度

トレーニング開始1 日目，8，16 週目における

「POMS 」による練習前と後の“疲労”scoreを比

較すると食事介入群，対照群とも8，　16週と経週

的に練習後の“疲労”scoreは減少傾向にある．

特に食事介入群においてトレーニング開始16 週

目の“疲労”scoreが有意に減少した（図7 ）．ま

た，『自覚症状調べ』による自覚疲労度の変化は，

対照群では1 日目，　8，　16週目の疲労度scoreはあ

デサントスポーツ科学Vol．24
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図8　Change　in　 ’subjective　fatigue　symptoms ’　score

after　physical　training　through　16　weeks　in　the　control

and　dietary　groups ．　Symptoms　were　divided　into　3

groups　as　described　in　materials　and　methods ．

まり変化はなかったものの，食事介入群において

は16週目には各疲労度（自覚疲労1，　2，　3）　score

とも，有意な減少が観察された（図8）．

3．考　察

最近の若者の食生活や栄養摂取のアンバランス

が社会問題となっている．若年者の不適切な食生

活がすぐに健康障害となってあらわれることは少

ないが，長期的に観察すると加齢と共に種々の疾

病，例えば生活習慣病の早い到来が予測される．

このため，適切な体重を保持し，十分高い筋量や

骨量，骨密度など体組成を蓄えておく食生活と運

動習慣を継続することは，若年者にとり一生にわ

たる健康増進のため必要である．
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今回若年の社会人アメリカンフットボール選手

を対象とし，運動トレーニング期間中の食生活改

善による筋肉や脂肪量の体成分，および疲労度の

変化を観察した．一般的にスポーツ選手は運動ト

レーニングの処方やその技術面に対する関心は極

めて高いものの，自身の食生活には無関心な者が

多い．他方，筋力増強，疲労軽減を目的とした高価

な栄養剤やサプリメントに依存する選手は多い．

そこでわれわれは社会人スポーツ選手に適切な

栄養情報の提供や食生活の指導を行い，同時にト

レーニングシーズン開始から16 週間にわたるト

レーニング直後のタイミングを考えた効率の良い

栄養補給食品を考慮した．今回の栄養補給の方法

としては調理の手間がかからず，また供給が容易

で安価であり，かつ栄養バランスのとれた牛乳を

選んだ．牛乳は良質のたんぱく質を含み，各種ミ

ネラルやビタミン類がバランス良く含 まれている

が，スポーツマンに必ずしも多量にとられていな

い食品である．コンプライアンスを高めるため，

選手には牛乳が無料提供された．このような食事

介入を行った介入群（20名）にはトレ ーニングの

ない日には牛乳を500耐／日，運動トレーニング

のある日にはトレーニング終了直後，更に500加！

を加え，計H ／日の牛乳を提供した．なお，実

際の牛乳摂取量は各自記入し，時々われわれがチ

ェックすることにより，コンプライアンスを高め

た．なお，途中，脱落者はみられなかった．対照

群には栄養指導や牛乳摂取による介入は全く行わ

なかった

運動トレーニング開始16 週間後，食事介入群

において，体幹部筋量と骨量，腰椎骨密度の増加

が観察されたものの（図3 ～6）対照群では，身

体各部位の体脂肪量の増加や脚部筋量の減少が観

察された．対照群においてトレーニング16 週間

後の効果として，筋量，骨量の増加は観察されず，

体脂肪量の増加したことは驚くべきことである．

おそらく，対照群ではトレーニング開始による消
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費エネルギーの増加の結果，食欲が増進し，消費

エネルギーを上回る食事の摂取が行 われ，体重は

2．9kgも増え たものと考えられる．しかし，対照

群における運動トレーニング中の食事が不適切で

あった可能性 が高いため，体脂肪量のみ増やす結

果になったのではないかと推測される．なぜなら，

社会人スポーツ選手は，忙しい日常の仕事終了後

何とか時間を作り運動トレーニングに励むが，物

理的にも精神的にも余裕のある状況とは言えない．

トレ ーニン グ後，ストレスの高い状態で暴飲暴食

に陥りやすい環境にあるのではないかと推測され

る．

一方，食事 介入群においてはトレーニング終了

後，牛乳500 側？を摂取するため，かなり空腹感は

抑えられ， かつ，適切な栄養情報を収得している

ためトレーニ ング期間中の暴飲暴食が回避で きた

のではない か と思われる．これらは実際に食事介

入群におい て，運動トレーニ ング16 週後の体 重

増加は対照 群 の1 ／2 程度であったこ と， また，

体重増加の 主たる体組成分 は筋量であったこ と

（図4 ）から 推測される．最近の海外 の研 究報告

にあるよう に，牛乳からの十分なカルシウム摂取

による体脂肪の増加抑制効果の可能性も考えられ

る11）．

疲労度軽 減効果については「POMS 」と「自覚

症状調べ」の調査結果から，対照群では運動トレ

ーニング期間 中の疲労度に有意な減少は認めら れ

なかったものの，食事介入群では16 週目におい

て著明な疲 労度 の減少が観察で きた（図8 ）．食

事介入による疲労度の減少結果は速効ではない も

のの全身性 （自覚疲労1 ），精神｜生（自覚疲労2 ），

局所性 （自覚疲労3 ）ともに観察されたことから，

適切な食生活 は自覚疲労が改善でき，パフ 才－マ

ンスを向上させる可能性が示唆された．

以上のこ とから，運動トレ ーニング後タイミン

グの良い牛乳 を摂取することなどによる食事改善

は，筋肉や骨 量の増加効果，疲労回復や競技力向

上効果が期待できるのではないかと思われる．本

研究結果は厳しいトレーニングを行うため栄養代

謝が極めて活発であるにもかかわらず，日常の食

生活を軽視しがちなアメリカンフットボール選手

を対象にし，16週間にわたる食生活の改善効果を

観察し，日常の食生活の問題を提起し，より適切

な栄養情報の提供や食生活習慣是正の重要性を示

唆したものである．広く今日の若者に対し食生活

の重要性を示す根拠になるのではないかと思われ

る．若者が適切な栄養教育とそれに沿った食品か

らの十分な栄養素摂取習慣を持つことにより，高

い筋量，骨密度の保持，疲労の軽減の効果をもた

らすものと考えられる．
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