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【目的】
　近年、大学生陸上競技選手において食知識、食意識の不足、不適切な食行動が確認され、栄養教育の必
要性が示唆されている。トランスセオレティカルモデル（以下TTMとする）は1983年に禁煙教育を目的
としてProchaskaらにより提唱された理論であり、現在は栄養教育へも適用されその効果が確認されてい
る。しかし、TTMを活用した変容ステージ別の栄養教育が大学生アスリートに対して有効か否かを検討
したものは存在しない。そこで、本研究では大学生アスリートに対する変容ステージ別の個人栄養教育の
有効性を検討することを目的とした。
【方法】
　対象者は大学生陸上競技選手25名とした。調査は2014年 9 月から12月に実施した。TTM群12名、対照
群13名に分け変容ステージ別の個人栄養教育の有効性を検討した。個人栄養教育は選手が不足していた副
菜の摂取量の増加を目標として実施した。調査項目は食事調査、変容ステージ調査とした。
【結果】
　個人栄養教育の結果、TTM群の副菜の摂取量は有意に増加し（ p <0.05）、対照群には有意差が認めら
れなかった。変容ステージについては、両群ともに熟考期・準備期の選手が減り、実行期の選手が増えた。
【結論】
　TTMを活用した変容ステージ別の栄養教育は大学生アスリートの食事摂取量の改善において有効な手
法であることが示唆された。
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短　報

Ⅰ　緒言

　現在、アスリートに対してさまざまな栄養教育プロ
グラムにおける研究がなされている 1）～ 5）。Valliantら 3）

は、バレーボール選手に対して個人栄養教育を実施し
た結果、食生活が改善したことを報告している。Mo-
lina-Lópezら 2）はハンドボール選手に対して継続的な
フォローアップを含む栄養教育を実施した結果、食生
活が改善し継続したことを報告している。一方、栄養
教育により食知識は向上したものの、食意識の向上、
食行動の変容には至らないという報告も存在する 4）。
Spronkら 5）は、アスリートにおいて食行動の変容につ
ながる栄養教育が必要であることを報告している。
　2007年 ６ 月に882名の大学の体育会学生に対し行わ
れた食生活の調査によると、23名の監督のうち17名が
専門的な栄養指導を取り入れていることが報告されて

いる ６）。ただし、エネルギー、たんぱく質、各種栄養
素においてほとんどの学生がアスリートとして必要な
栄養素量と比較し不足傾向を示した。このように管理
栄養士により栄養教育を受けるものの、適切な食行動
に至らない大学生アスリートも存在する。また、2010
年に大学 1 年生514名の食生活の実態を調査した研究
では、実家暮らしの学生に比べ一人暮らしの学生にお
いて栄養状態が悪く、また、女性に比べ男性において
栄養状態がよくない傾向があった 7）。また、大学生ア
スリートの多くは小学生・中学生・高校生とは異なり、
食事が自己管理に委ねられている。そのため、大学生
アスリートへの栄養教育では、特性を把握し有効な栄
養教育方法を考慮する必要性があると考えられる。
　近年、健康行動の変容を目的とする健康教育では、
教育の計画・実践・評価のために行動科学の理論やモ
デルが用いられている 8）。中でも、トランスセオレティ
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カルモデル（以下TTMとする）は理解しやすく実践
的であるため、研究、実践の両領域で幅広く使われて
いる。TTMは1983年に禁煙教育を目的としてPro-
chaskaら 9）により提唱された理論であり、変容プロセ
スおよび変容ステージの 2 つの概念で構成される。変
容ステージは、目標に向けた行動変容の準備性にそっ
て 5 つに分類されている（表 1 ）。準備性とは、学習
者の心身の発達のことを意味し、学習の効果を得るた
めには一定の状態に達している必要がある。つまり、
新しい行動は突然身について起こるのではなく新しい
行動のための準備性を高めて獲得していく。新しい行
動の獲得までの過程を準備性の観点で変容ステージに
分けることで、準備性にあった教育・支援ができる。
変容ステージには前熟考期、熟考期、準備期、実行期、
維持期が存在し、準備性は前熟考期が最も低く、熟考
期、準備期、実行期、維持期と変容ステージが進行す
るにつれて高まっていく。変容プロセス 8）は、認知的

な変化が中心となる認知的なプロセスと実際に行動が
伴う行動的なプロセスの 2 つに分かれる（表 2 ）。変
容ステージにあわせて変容プロセスを使用した働きか
けを行うことで変容ステージの進行がより効果的に起
こるとされている（表 3 ）10），11）。
　現在、アスリートの栄養サポートにはスポーツ栄養
マネジメントが活用される12）。スポーツ栄養マネジメ
ントでは行動計画を設定するが、これは「自己解放」
という変容プロセスに区分されると考えられる。この
「自己解放」は、準備期への介入の際に使用すること
が推奨されている 8），13）。したがって、スポーツ栄養マ
ネジメントを行うことで、準備期の選手においては「自
己解放」によって行動変容に至ることが予想される。
　一方、大学生陸上競技選手の食生活における変容ス
テージを調査した研究では、熟考期13.６％、準備期
48.5％、実行期22.7％、維持期15.1％の分布であるこ
とが報告されている14）。ほとんどの選手が準備期以降

表 １　変容ステージ
概念 内容

前熟考期 6 ヶ月以内に行動を変えるつもりがない
熟考期 6 ヶ月以内に行動を変えるつもりである
準備期 1 ヶ月以内に行動を変えるつもりであり、少しずつ始めている
実行期 新しい行動を始めて 6 ヶ月以内
維持期 新しい行動を始めて 6 ヶ月以上

文献 8）より引用

表 2　変容プロセス
概念 内容

認
知
的
な
プ
ロ
セ
ス

意識の高揚 行動変容のために、新しい情報を集め、理解する

感情体験 不健康な行動の結果に対する否定的感情を
体験する

環境への再評価 行動変容によって及ぼす周囲への影響を考える

自己の再評価 行動変容することが自分にとって重要なことだと
気づく

社会的解放 社会が行動変容に役立つ方向に変化していることに
気づく

行
動
的
な
プ
ロ
セ
ス

自己解放 行動変容をすると決心する

援助関係の利用 行動変容に役立つソーシャルサポートを探し、
活用する

拮抗条件付け 問題の行動に代わる行動を学習する

強化マネジメント 行動変容や維持のための報酬を増やし、
不健康行動に対する報酬を減らす

刺激統制 不健康行動の刺激となるものを除き、
健康行動の刺激を増やす

文献 8）を参考に作成した。
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であるものの、熟考期のアスリートも存在するためす
べての選手の行動変容を促すためには、TTMを活用
した準備性を考慮した栄養教育手法を取り入れること
が有効であると考えられる。Lucasら 1）はバレエダン
サーに行動科学の理論、モデルである健康信念モデル
と社会的認知理論に基づいた栄養教育の効果の検証を
行い、介入群においてセルフエフィカシーや意識スコ
アおよび牛乳・乳製品と菓子類のスコアが向上したこ
とを報告している。しかし、行動科学の理論、モデル
であるTTMを活用することの有効性には触れていな
い。また下岡らは、野球部男子22名を「維持期」「実
行期」のグループと「準備期」「熟考期」「前熟考期」
のグループにわけ、チーム全体に不足している野菜を
テーマとした集団栄養教育を実施し、野菜摂取量が増
加したことを報告している15）。しかしながら、チーム
にはさまざまな変容ステージの選手が存在するため、
各選手の変容ステージに応じた個人栄養教育を実施す
る必要があると考える。このように、国内外の研究で
は大学生アスリートに対してTTMを取り入れた個人
栄養教育が有効か否かを検討したものは存在しない。
　これらを踏まえ本研究では、大学生アスリートに対
する変容ステージ別の個人栄養教育の有効性を検討す
る。

Ⅱ　方法

１．対象者と調査・介入時期
　大学陸上競技選手を対象とした。調査・介入期間は
2014年 9 月から12月とした。 9 月～11月にかけて事前
調査を実施し、11月に栄養教育介入を行い、12月に事
後調査を実施した。すべての対象者は 8 月に管理栄養
士による集団栄養教育を受け、①個人の推定エネル
ギー必要量②各自の推定エネルギー必要量に見合った

主食・主菜・副菜の摂取量③バランスの良い食事の組
み合わせ④各栄養素・食品群の働き⑤補食に関する知
識（変容ステージの前述文について共通認識を持つた
めに必要な食知識を含む）を取得しているが、TTM
を活用した個人栄養教育は受けていない。また、対象
者は集団栄養教育後の調査で前熟考期、熟考期、準備
期のいずれかに該当した者とし、下宿生かつ自分で食
事を準備している25名とした。
　なお、本研究は立命館大学に帰属する倫理委員会の
承認を得た後、すべての選手に対し研究の目的、調査
内容および危険性について十分に説明し書面にて研究
協力への同意が得られた者に対し実施した（BKC-人
-2014-023）。

2 ．調査・介入の概要
　対象者に対し、属性に関する調査、食事調査、変容
ステージ調査を実施後（変容ステージは変化しやすい
ため個人栄養教育直前に実施）、食事摂取量の変化に
影響を及ぼす項目（種目、性別、減量・増量の希望、
変容ステージ、食事調査のベースライン値）に偏りが
ないようTTM群（12名）、対照群（13名）に分けた。
その後、栄養教育介入を行い、事後調査を実施した。

３ ．栄養教育
　対象者に対し、図 1 の手順で食事の摂取状況を確認
した結果、副菜の摂取が良好ではなかったため副菜の
摂取量の改善に着目し個人栄養教育を行った。
　詳細は 1 回30分、管理栄養士による教育とした。ま
た、すべての選手に共通して実施する教育内容は食事
調査結果の説明、不足している料理に関する助言、体
組成のフィードバック、質疑応答とした。
　食事内容の確認は、栄養教育前に平日と休日の 2 日
間の食事を撮影した食事写真およびその食事を記録し

表 ３　変容ステージと変容プロセスの関係
変容ステージ

前熟考期 熟考期 準備期 実行期 維持期

変
容
プ
ロ
セ
ス

意識の高揚
感情体験

環境への再評価
自己の再評価

自己解放
援助関係の利用
拮抗条件付け

強化マネジメント
刺激統制

文献 8）より引用
社会的解放は変容ステージとの関係が明らかになっていないため、省略されている。
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たものを活用した。食事バランスについては、事前に
記入済みの食事バランスチェックシート1６）を参考に助
言を行った。このシートは選手の食事バランスを確認
できるものとして妥当性が確認されている。3,500kcal
のシートを基本とし、2,500kcalのシートに関してはア
スリートのための栄養・食事ガイド17）を参考として作
成した。この食事バランスチェックシートには菓子・
嗜好飲料の欄がないことから追加し用いた。また、選
手への栄養教育の方法に準じて、レーダー式のグラフ
を棒グラフの形式へと変更した。そして、選手の体組
成の測定結果を記録できる体組成管理表を渡し、体組
成測定時に記録させた。
　副菜に関する情報提供について、対照群には変容プ
ロセスを含む情報は与えず、TTM群には変容ステー
ジに基づいた栄養教育を組み込んだ。つまり、TTM
群の熟考期の選手にはリーフレットを渡し、表面の動
機づけの部分（副菜の不足による体への影響）（図 2 ）
を説明した。また、実行期の選手においてもリーフレッ
トを渡し、裏面の行動に対するフォローの部分（副菜
の取り方の工夫）（図 3 ）を説明した。ただし、準備期
の選手にはリーフレットの代わりに食事改善目標シー
ト（図 4 ）12）を渡し、選手が実践可能な行動目標を立
てられるよう支援した18）。対照群に対しては、変容プ
ロセスを含む情報を与える代わりに食事調査結果や体
組成測定結果の詳細な説明の実施および質問に細かく
答え、30分となるよう調整した。

４ ．調査項目
（ 1 ）対象者属性に関する調査
　年齢（歳）、競技経験年数（年）、性別、種目、体組
成変化の希望に関し、自記式質問調査票を使用して調
査を行った。

（ 2 ）身体計測
　身長は、身長計（YG-200、ヤガミ社製）を用いて、
0.1cm単位で測定した。体組成は、高精度体成分分析
装置（Inbody�720、Biospace社製）を用いて、体重を
0.1kg単位で測定した。また、各選手に最適な食事バ
ランスチェックシート1６）を選択するために必要な推定
エネルギー必要量（EER）は、各選手の除脂肪体重
（LBM）を参考に推定式「28.5（kcal）×LBM（kg）
×各種目の身体活動レベル（PAL）」19）を使用してそ
れぞれ算出した。

（ 3 ）食事調査
　食物摂取頻度調査（エクセル栄養君食物摂取頻度調
査FFQg）を使用した。本調査は高橋らによって開発
され、最近 1 ～ 2 ケ月程度のうちの 1 週間を単位とし
て、食物摂取と摂取頻度から食品群別摂取量・栄養素
摂取量を推定するものである20），21）。個人栄養教育が副
菜に着目した内容であるため、評価には食物摂取頻度
調査より換算される副菜の摂取SV（サービング）を
用いた。食物摂取頻度調査におけるSV換算の定義で
は、副菜はいも類、緑黄色野菜、その他の野菜、きの
こ類、海草類、種実類の合計重量70gで 1 SVとされて
いる。

（ 4 ）変容ステージ調査
　変容ステージ調査では、選手が不足していた副菜の
SV数と関連性が確認され、すでに妥当性が検証され
た既存の変容ステージ尺度14）を使用した（図 5 ）。選
択肢のうち、 1 を選んだ者は前熟考期、 2 を選んだ者
は熟考期、 3 を選んだ者は準備期、 4 を選んだ者は実
行期、 5 を選んだ者は維持期とした。

図 １　栄養教育の項目の決定
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図 2　栄養情報のリーフレット（表面） 図 ３　栄養情報のリーフレット（裏面）

図 ４　食事改善目標シート

食事調査結果と食事指導を受けて、あなたの食事内容・食生活について、良かった点・改善すべき点をそれぞれ記入して

下さい。また、良かった点・改善すべき点を踏まえて、““““自分自分自分自分にににに必要必要必要必要なエネルギーがなエネルギーがなエネルギーがなエネルギーが摂取摂取摂取摂取できできできでき、、、、主食主食主食主食・・・・主菜主菜主菜主菜・・・・副菜副菜副菜副菜のバランのバランのバランのバラン

スがとれたスがとれたスがとれたスがとれた適切適切適切適切なななな食事食事食事食事をををを行行行行うううう””””ために具体的で達成可能な目標を記入してください。 

＜良かった点＞ 

 

 

 

＜改善すべき点＞ 

 

 

 

●目標● 

例）穀芋類の摂取量が少なかったので、お菓子をおにぎりに変える。 

 

 

 

上記に書いたことを踏まえ、食品群別と各食事（朝食・昼食・夕食・捕食）で、より具体的に食べる量や頻度について記

入して下さい。維持する場合は記入しないで下さい。 

①その食品群の食べる量を増やしたいか、減らしたいかについて○をする。何もなければ○をしない。 

②1 週間に何回、何をどれくらい増やすかカッコ内に記入する。 

※捕食：スナックやチョコなどお菓子は当てはまりません 

例例例例））））芋類の箇所の 朝食【増やす・減らす】週 3 回（ポテトサラダを学食で食べる）  

  菓子類の箇所の 朝食【増やす・減らす】週 2 回（菓子パンをご飯に変える） 

穀類 

朝食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

昼食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

夕食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

補食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

芋類 

朝食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

昼食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

夕食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

補食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

魚介類 

朝食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

昼食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

夕食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

補食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

年  月  日 

肉類 

朝食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

昼食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

夕食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

補食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

卵類 

朝食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

昼食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

夕食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

補食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

豆類 

朝食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

昼食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

夕食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

補食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

乳類 

朝食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

昼食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

夕食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

補食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

野菜類 

朝食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

昼食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

夕食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

補食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

果物類 

朝食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

昼食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

夕食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

補食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

 

菓子類 

朝食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

昼食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

夕食【増やす・減らす】週  回（                                ） 

補食【増やす・減らす】週  回（                                ） 
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５ ．統計処理
　検定方法は、Kolmogorov-Smirnovの正規性の検
定、Shapiro-Wilkの有意確率を確認し、正規性が認め
られた項目にはパラメトリック検定を使用し、正規性
が認められなかった項目にはノンパラメトリック検定
を使用した。TTM群と対照群の副菜の摂取量の変化
の比較には、二元配置の分散分析を行った。対象者属
性①に関しては対応のない�t�検定もしくはMann-Whit-
neyのU検定を行った。また、対象者属性②に関する
項目の群間差ではχ 2検定を使用した。

　すべての検定は、両側検定とし、無回答を除いて行っ
た。統計ソフトSPSS19.0�for�windowsを用い、有意確
率 5 ％未満を統計的に有意とした。

Ⅲ　結果

１．対象者属性
　すべての項目において、TTM群と対照群に有意差
は認められなかった（表 4 ， 5 ）。また、本研究の対
象者には食物アレルギーの者および食品に禁忌を持つ

表 ５　対象者属性②
TTM 群（n=12） 対照群（n=13）

性別
男性 10 11
女性 ２ ２

種目

短距離 ７ ７

中・長距離 ４ ５

投擲 １ ０

跳躍 ０ １

体組成変化の希望
減量 ３ ２
増量 ２ ２

χ２検定を行った。

表 ４　対象者属性①

TTM群（n=12） 対照群（n=13）
年齢（歳）‡ 19.5［19.0-20.0］ 19.0［19.0-20.0］
身長（cm）† 172.0±6.7 170.7±7.6
体重（kg）† 63.1±8.4 59.1±5.5

推定エネルギー必要量（kcal）† 3,305.4±453.6 3,241.3±462.3
競技経験年数（年）‡ 7.0［6.3-8.0］ 7.0［5.0-8.5］

†平均値±標準偏差で示し、対応のない t 検定を行った。
‡中央値［25-75% タイル値］で示し、Mann–Whitney�U�検定を行った。

図 ５　変容ステージ尺度
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者はいなかった。

2 ．副菜の摂取量
　個人栄養教育の結果、交互作用が確認された。そこ
で単純主効果の検定を行った結果、TTM群の副菜の
摂取量は教育の前後で有意に増加し（ p <0.05）、対照
群には有意差が認められなかった（図 ６ ）。また、
TTM群・対照群において教育後に群間差は認められ
なかった。

３ ．変容ステージの変化
　栄養教育後のステージの進行状況を確認したとこ
ろ、両群ともに熟考期・準備期の選手が減り実行期の
選手が増えた（表 ６ ）。

Ⅳ　考察

　大学生アスリートにおける変容ステージ別の個人栄
養教育の有効性について検討した。個人栄養教育の結
果、両群ともにほとんどの熟考期の選手が準備期以降
のステージに進行した。Hildebrandら22）は、熟考期の
変容ステージを進行させるには“意識の高揚”に関する
認知的プロセスを使用することが有効であることを報
告している。“意識の高揚”には「簡単な知識を与えた
り、健康雑誌を読むことを伝える」ことや、「高脂肪
食を摂取することによる長期的影響に関して教育的な
示唆を与えている資料を読ませる」ことや、「高脂肪
食を摂っている人に対して高脂肪食と健康被害との関
係を分かってもらい、健康に対する意識を高めてもら
う」こと10），23），24）などが当てはまる。また、Prochaska

表 ６　個人栄養教育前後の選手の変容ステージ
教育前 教育後

熟考期
TTM 群 ４ １

対照群 ３ １

準備期
TTM 群 ５ ４

対照群 ７ ４

実行期
TTM 群 ３ ７

対照群 ３ ８

値は人数を示す

図 ６　個人栄養教育前後の変化（n=2５）
*：p�<0.05�（Mean±SD）
二元配置の分散分析を行った。



日本スポーツ栄養研究誌　vol. 11　2018　短報　佐藤愛、ほか

66

ら13）は「前熟考期」と「熟考期」の者が健康行動をと
ることができない要因として、健康行動の重要性を認
識するための知識が乏しいこと、行動変容を妨げる何
らかの障害を抱えていることを挙げている。本研究で
は対照群に対しても情報提供型の栄養教育を実施した
ため、“意識の高揚”に関する認知的プロセスを使用す
ることとなり、熟考期の選手の変容ステージが進行し
たことが推察される。
　また、副菜の摂取量増加を目標とする個人栄養教育
の結果、TTM群の副菜の摂取量は有意に増加し
（ p <0.05）、対照群には有意差が認められなかった。
先行研究では、変容ステージにあわせた変容プロセス
を使用した栄養教育により、食意識の向上25）、野菜・
果物摂取の増加2６，27）、脂質の摂取量の減少および健康
的な食事摂取量の増加28，29）、食事摂取量改善による体
重減少30）が確認されている。本研究では、変容ステー
ジにあわせた変容プロセスを使用し食事摂取量に有意
な改善が確認された点において先行研究を支持したと
考えられる。対照群には有意な摂取量の増加が認めら
れなかったものの、両群の選手の多くが変容ステージ
については実行期に進行した。Poveyら31）は、TTM
を食行動に適用する場合、変化に費やした時間ではな
く対象者の状態の質（すなわち準備性）に焦点を当て
分類したほうが適切な教育ができる可能性を提案して
いる。本研究で使用した変容ステージが選手の準備性
を反映したものだとすると、対照群の実行期の選手の
中には実際に行動に至っていない選手も存在すること
が考えられる。また、食行動は喫煙行動とは異なり、
「やめる」のではなく「質をコントロール」すること
が目標となる 8）。したがって、今回は目標に向けて「野
菜を増やす」という行動であり、対照群の実行期の選
手の中には野菜の摂取量が目標量を満たしていない者
も存在する可能性が高いと考える。これらにより両群
とも栄養教育により準備性が向上したものの、実際に
行動変容、つまり摂取量の改善が起こったのはTTM
群のみであると言える。これは、TTMを栄養教育に
取り入れることで準備性の向上のみならず行動変容を
促すことを示す。
　本研究では、不足していた副菜の摂取量に着目して
教育を行った。これまでの研究では食品・食材、栄養
素に着目したものが多く、主食・主菜・副菜の中で不
足している項目に着目し効果の検証を行ったのは初め
てであるため新しい知見となりうる。一般的なスポー
ツ選手への栄養教育では、スタミナづくりのための主
食や体づくりのための主菜の摂取に注意を向けがちだ
が、副菜の摂取や主体的な行動をとるためのスキルに
重点をおいた食教育プログラムが重要であることが報
告されている32）。また、チームの指導者に対しても主
食や主菜だけでなく副菜の摂取に注意するような働き
かけを選手に行うなどの取り組みを促す必要があるこ

とも報告されている32）。したがって、本研究の知見は
これからのスポーツ選手の食教育プログラムの開発に
向け、有用な資料となり得ると考えられる。
　本研究の限界点として、食事調査が自記式の質問紙
調査であることから、評価が過大評価、もしくは過小
評価となってしまった可能性がある33），34）。したがっ
て、選手の食事を完全に反映するものではなかったこ
とが考えられる。
　また、栄養教育の際に対照群に対して、TTM群と
同様に30分間栄養教育を実施した。したがって、情報
量は統一されているものの情報の種類は異なる。つま
り対照群に対しては、TTM群に比べ充分に時間をか
け非常に詳しい結果の説明および質問への回答が行え
た分、副菜の摂取に関する変容プロセスを含む情報を
与えていない。栄養教育で対象者に与える情報の大部
分は何らかの変容プロセスを取り入れたものになって
いる。したがって研究の性質上、介入群と対照群の情
報の種類を統一することは不可能であることが研究の
限界点として挙げられる。

Ⅴ　結論

　本研究の結果、TTMを活用した変容ステージ別の
個人栄養教育を行うことは、準備性の向上のみならず
行動変容を促す作用があることが考えられる。本研究
の結果より、TTMを活用した変容ステージ別の個人
栄養教育は大学生アスリートにおいて有効であること
が示唆された。
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Efficacy of transtheoretical model-based individualized 
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ABSTRACT

【Aim】
Recent�studies�have�reported�that�most�college�track-and-field�athletes�tend�to�have�unbalanced�nutrition�and�in-
sufficient�energy�intake.�The�transtheoretical�model�(TTM)�was�originally�developed�to�improve�smoking�behav-
iors,�but�it�is�also�currently�being�applied�to�nutrition�education.�However,�the�efficacy�of�TTM-based�individual-
ized�nutrition�education� for�college�athletes�has�not�yet�been�examined.�Therefore,� this� study�examined� the�
efficacy�of�TTM-based�individualized�nutrition�education�for�college�athletes.
【Method】
Twenty-five�college�track-and-field�athletes�participated�in�this�experiment.�The�experiment�was�conducted�from�
September�to�October�2014.�Participants�were�divided�into�2�groups�:��a�TTM�group�and�a�control�group.�The�ef-
ficacy�of�TTM-based�individualized�nutrition�education�aimed�at�increasing�vegetable�intake�was�then�examined.�
The�dietary�intakes�of�the�athletes�and�their�stage�of�change�were�assessed.
【Results】
The�subjects�in�the�TTM�group�significantly�increased�their�vegetable�intake�between�the�pretest�and�posttest�
evaluations,�whereas�the�subjects�in�the�control�group�did�not�increase�their�vegetable�intake�(P�<�0.05).�Concern-
ing�the�stage�of�change,�the�number�of�subjects�in�the�contemplation�and�preparation�stages�decreased�and�the�
number�in�the�action�stage�increased�in�both�groups.
【Conclusion】
TTM-based�individual�nutrition�education�might�be�effective�for�improving�dietary�intake�in�college�athletes.

Keywords:�college�athletes,�nutrition�education,�transtheoretical�model


