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Ⅰ　はじめに

　バドミントン日本代表チームに対する医・科学サ
ポートは、中央競技団体である日本バドミントン協会
を中心に、スポーツ庁の委託事業であるハイパフォー
マンス・サポート事業や国立スポーツ科学センター
（Japan Institute of Sports Science : JISS）を主体と
して行われている。そうした中で、管理栄養士である
筆者は、JISSによるスポーツ医・科学支援事業の枠組
みで、2014年から本格的にバドミントン日本代表チー
ムの更なる国際競技力向上を目的とした栄養サポート
を担当することとなった。しかし、サポートを開始す
るにあたり、世界トップレベルのバドミントン競技の
特性や選手の栄養管理に関する報告は限られており、
それまでの栄養サポートにおいても、年に一回程度、
集団としての日本代表チーム全体に対して、「基本的
な食事の形 １）」を中心とした基礎的な栄養教育を行う
に留まっていた。そのため、リオデジャネイロ2016オ
リンピックに向けた実践的な栄養サポートを実施する
うえでは、まず日本代表チーム全体あるいは選手個別
に取り組むべき課題について情報収集し、その改善に
向けた介入の方法や評価指標について新たに検討する
必要があった。
　本稿では、こうした背景のもとで、リオデジャネイ
ロ2016オリンピックに向けて2014年 １ 月から2016年 ８
月までの期間、管理栄養士 １ 名が主体となり、バドミ
ントン日本代表チームに対して実施した栄養サポート
について報告する。

Ⅱ　世界トップレベルのバドミントン競技に
おけるコンディショニングの課題

　栄養サポートを開始するにあたり、日本代表チーム

全体、あるいは選手個別に取り組むべきコンディショ
ニングの課題を捉えるためには、まず世界トップレベ
ルのバドミントン競技の特性について情報を収集する
必要があると考えた。そこで、バドミントン日本代表
チームの監督・コーチ・トレーナーや、フルタイムで
バドミントン日本代表チームのサポートを行っている
ハイパフォーマンス・サポート事業スタッフへのヒア
リングを行った。その結果、競技特性と関連した選手
のコンディショニングにおける課題として、下記の二
点が抽出された。

１ ．年間を通じたコンディショニングの必要性
　バドミントン競技の国際大会は、一年を通じて世界
各地で行われ、世界バドミントン連盟が発表する世界
ランキングは、直近一年以内に出場した大会で獲得で
きたランキングポイントによって決まる。オリンピッ
クや世界選手権を含めた上位大会への出場権は世界ラ
ンキングに基づいて決まることから、日本代表チーム
では一年を通じて世界各地で行われる国際大会への遠
征が計画されている ２）。それに加えて、選手らはより
大きなランキングポイントを獲得する機会を求めて、
日本代表チームとして派遣される他にも国際大会に参
加することがあり（自費派遣）、さらには所属先の実
業団、大学、高校から国内の大会にも参加する（図 １ ）。
そのため、大会ごとに良いパフォーマンスを発揮し、
より大きなランキングポイントを獲得していくうえで
は、こうした厳しいスケジュールの中でも、年間を通
じてコンディションを良好に維持することが不可欠と
なる。

２ ．大会期間中のコンディショニングの必要性
　バドミントンの試合は21点 ３ ゲーム制（ ２ ゲーム先
取）のラリーポイント方式で実施される。試合中の平
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均心拍数が最大心拍数の89％と高い運動強度を間欠的
に持続しながら ３）、試合時間は １ ゲームあたり20-30
分程度、 ３ ゲームの長い試合では90分を超える場合も
ある。その中で、トップレベルの国際大会は各種目 １
日 １ 試合の勝ち残り式トーナメント制で行われ、優勝
するためには大会 １ 日目（ １ 回戦）から ５ 日目（決勝）
まで連日の試合を勝ち上がる必要があり、試合と試合
の間におけるコンディショニングが重要となる。

Ⅲ　栄養サポートの実施内容

　ヒアリングの結果から、「年間を通じたコンディショ
ニング」と「大会期間中のコンディショニング」をよ

り有効なものにすることを目標として、バドミントン
日本代表選手に対する栄養サポートを開始した。実施
した栄養サポートのスケジュールを表 １ に示した。

１ ．実態調査
１ ）年間を通じたコンディショニング
　バドミントン日本代表チームでは、味の素ナショナ
ルトレーニングセンターにおける強化合宿が年10回程
度（ ５ -10日/回）、海外遠征の直前に実施され、選手
たちは主食、主菜、副菜、果物、乳製品、常備菜の種
類が豊富に提供されているアスリートヴィレッジ内レ
ストランにて、カフェテリア・ビュッフェ方式で食事
をとる。そこでの食事に関して、選手の食事摂取量に

表 １　栄養サポートのスケジュール
2013 年 2014 年 2015 年 2016 年

１ ．実態調査

　1）年間を通じたコンディショニング
　　・身体組成計測 〇 〇 〇 〇
　　・血液検査（鉄栄養状態） 〇 〇
　2）大会期間中のコンディショニング
　　・試合時の水分補給 〇 〇
　　・大会期間中の食事管理 〇 〇

２ ．栄養評価 〇 〇 〇

３ ．栄養教育 〇 〇 〇 〇

図 １　リオデジャネイロ2016オリンピック出場に向けた日本代表選手の年間スケジュール
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ついて確認を続けたところ、バドミントン日本代表選
手の食事選択の傾向として、炭水化物とたんぱく質の
摂取量が少なく、脂質の摂取量が多いことが見受けら
れ、食品群別摂取量にも偏りがみられた。また、朝食
を欠食する選手もいた。そのため、国内外の様々な食
環境に対応しながらコンディショニングを行うことが
求められるバドミントン日本代表選手に関して、競技
パフォーマンスおよびコンディションの維持・向上を
目指すうえで、選手が自らにとって適切な食事摂取量
について知識を獲得し、食環境に応じて実践できるよ
うになることが重要であると考えられた。
　一方で、選手自身あるいは監督・コーチの意見から、
専門とする種目やプレースタイルによってそれぞれ方
向性は異なるものの、年間を通じた身体組成のコント
ロール（増量、減量など）に課題を抱える選手が少な
くないことが分かった。特に、バドミントン日本代表
選手は通年で大会が続き、トレーニング期、試合期、
オフ期といった明確な期分けがないことから、筋肥大
を目的とした高強度のトレーニングを一定期間継続し
て行うことが難しい。そのため、除脂肪量を維持ある
いは増加させることが日本代表選手にとって共通の課
題として挙げられた。
　さらに、高い持久力が求められる競技パフォーマン
スと関連がある鉄栄養状態 4），5）において、国際オリン
ピック委員会（International Olympic Committe : IOC）
による血中ヘモグロビン濃度（Hb）、トランスフェリ
ン飽和度（TSAT）、血清フェリチン濃度（Fer）を指
標とした評価基準 ６）に対して、HbとTSATは正常範囲
内にあるものの、Ferが低い選手がいることも明らか
となった ７）。
　以上のことから、年間を通じたコンディショニング
に対する評価指標は、主として「身体組成」および「鉄
栄養状態」のコントロールがポイントになると考えら
れた。そこで、海外遠征が多く食環境が一定ではない
バドミントン日本代表選手に対する個別サポートとし
て、習慣的な食事摂取量を見直すなどの栄養介入を個
別に展開し、それらの課題改善に向け、医師や身体組
成の測定技術者と連携しながら進めることとした。

２ ）大会期間中のコンディショニング
　ヒアリングを通じて、バドミントン競技では試合中
の発汗量が多いこと、それにも関わらず、日本代表チー
ムにおいて試合中に水分補給を積極的に行わない選手
がいることが分かった。そこで、JISS栄養グループと
して初めて日本代表チームの海外遠征に帯同し、国際
大会（インドオープン：2014年 ４ 月、ニューデリーで
開催）における試合時の水分補給に関する実態調査を
行ったところ、試合での脱水率に関して、運動能力や
競技成績が著しく損なわれる ８）とされる ２ ％を超える
選手がいることが明らかとなった ９）。また、飲料の種

類に関して、効率的に水分補給を行うことのできる
0.1-0.2％の塩分を含む飲料ではなく、ミネラルウォー
ターで水分補給をしている選手がいることも明らかと
なった ９）。
　また、海外遠征において、大会期間中に体重が増え
てしまう選手や減ってしまう選手がいるというヒアリ
ング結果から、日本代表チームの海外遠征に帯同し、
選手個人に任せられている大会期間中の食事管理に関
する実態調査を行った（オーストラリアオープン：
2015年 ５ 月、シドニーで開催）。すると、大会期間中
の食事における １ 日あたりの平均摂取量について、エ
ネルギーはほぼ目標量に達していたものの、たんぱく
質と炭水化物が目標量より有意に少なく、脂質は目標
量より有意に多いというデータが得られ、大会期間中
の食事管理に関する戦略について選手らに改善を促す
必要があることが分かった10）。
　以上のことから、日々のトーナメントを勝ち上がる
中で十分なパフォーマンスを発揮し続けるためには
「試合中の水分補給」と「大会期間中の食事管理」が
ポイントとなると考えられ、実態調査により得られた
データを参考に、改善に向けた方策を検討し、栄養教
育として選手や日本代表チームに展開することとし
た。

２ ．栄養評価
　選手への個別サポートを行っていくにあたり、食事
摂取状況の栄養評価を行う目的で、栄養素等摂取量の
目標量を個別に設定した。エネルギー摂取量の目標量
は、定期的な身体計測による体重・除脂肪量・体脂肪
率の結果と日本代表強化合宿・所属先・海外遠征での
食事調査（写真記録法と食事思い出し法を併用）結果
を基本とした。そのうえで、基礎代謝量に身体活動レ
ベルを乗じて算出したエネルギー消費量の推定
値11），12）、練習日・試合日・オフ日を含めた年間の平均
的な身体活動時間と強度を考慮しながら、選手の「身
体づくりの目標（増量、減量など）」を踏まえ、筆者
が選手ごとに調整した。たんぱく質13）と炭水化物14）の
目標量は、アメリカスポーツ医学会のガイドラインを
参考にした。ビタミンとミネラル類の摂取目標量は、
日本人の食事摂取基準15）を基本とした。

３ ．栄養教育
　バドミントン競技には、男子シングルス、女子シン
グルス、男子ダブルス、女子ダブルス、ミックスダブ
ルスの ５ 種目があり、日本代表選手の総数は50名にも
及ぶ。その中で、実態調査において改善すべき課題が
抽出された選手を中心に、「栄養評価→栄養教育」の
過程を個別に繰り返し行った。課題改善に向けた栄養
戦略を検討する際は、管理栄養士からの一方的な提案
によるのではなく、様々な状況に応じて選手自身が無
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理なく食事摂取量を調整していけるよう、所属先や海
外遠征での各地の食環境に関する情報を反映させなが
ら、選手と一緒に考えた。また、教育媒体は、個別に
毎回、データをA ４ サイズ １ 枚に集約し、図表を交え
ながら選手が見やすく理解しやすいように工夫して作
成した（図 ２ ）。抽出された課題への対策を迅速に提
案することを目指し、大会期間中の実態調査に関する
評価データは次の強化合宿で、強化合宿における日々

の食事摂取状況の栄養評価データは翌日までにフィー
ドバックするようにした。
　さらに、個別データを総合的に評価し、多くの選手
に共通する課題に関しては、セミナー形式で日本代表
チーム全体に対する栄養教育を行った（図 ３ ）。内容
は、毎回A ４ サイズにまとまるようにテーマを絞り
（表 ２ ）、一回あたりの実施時間を10分程度と短くし
た。実施時間を短くすることにより、選手に集中して

図 ２　試合時の水分補給に関する評価票
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内容を聞くことを促す一方で、合宿ごとにセミナーを
繰り返すことで、個別サポートの対象者ではない選手
も含め、日本代表チーム全体として食事・栄養を通じ
たコンディショニングの意識を高め、定着させること
を目指した。

Ⅳ　栄養サポートの成果と今後の展望

　本栄養サポートを開始するにあたり、それまで行わ
れてきた基礎的な栄養教育から、実践的なサポートと
して、競技特性を考慮しながら、選手個別の課題や目
的に応じた個別サポートを展開していくこととした。

表 ２　日本代表チーム全体に対する栄養教育のテーマと内容
　　　実施時期　　　　　 テーマ 内容

2014年

2 月　大会期間中のコンディション維持
・食事内容改善に取り組む理由
・炭水化物摂取量を強化する理由
・朝食の主食選択ポイント

3 月　試合当日の疲労予防・回復
・補食を取り入れる理由
・補食の摂取タイミングや内容を考える
・水分補給が大切な理由 → 実態調査（試合時の水分補給）の目的説明

5 月　運動時の水分補給の重要性

・水分補給が大切な理由
・飲料の種類を考える
・運動時の水分補給量を考える
・実態調査（試合時の水分補給）のフィードバック

6 月　身体づくり ・身体づくりについて考える

2015年

2 月　鉄栄養状態の維持・向上

・バドミントン選手における鉄栄養状態の重要性
・ヘモグロビンの役割
・鉄欠乏状態の変動（フェリチンの役割）
・予防・改善ポイント（食事で気を付けること）

5 月　海外遠征中の課題
・海外遠征中の体重管理が大切な理由
　→ 実態調査（大会期間中の食事管理）の説明
・食事摂取量を考える

8 月　世界選手権対策

・実態調査（大会期間中の食事管理）のフィードバック
・世界選手権（2015 年 ８ 月、インドネシアで開催）での水分補給戦略
・ホテルでの朝食のとり方（炭水化物摂取量の強化）
・試合後の食事戦略

9 月　海外遠征中の食事管理①
・エネルギー産生栄養素バランスとは
・大会期間中の食事内容を考える
・海外遠征に持って行く食品の提案

10月　海外遠征中の食事管理②
・海外遠征中の食事内容を考える
・たんぱく質摂取量の強化
・海外遠征に持って行く食品の選択ポイント

2016年

2 月　鉄栄養状態の維持・向上

・ヘモグロビンの役割
・バドミントン選手における鉄栄養状態の重要性
・鉄欠乏状態の変動（フェリチンの役割）
・予防・改善ポイント（食事で気を付けること）

8 月　オリンピックに向けた栄養・食事管理

・体重管理の意義
・オリンピック前強化合宿で強化する食品
・渡航中の食事戦略
・現地（リオデジャネイロ）で強化する食品
・ハイパフォーマンスサポートセンターの活用について
・試合当日の食事について

図 ３　日本代表チームに対する栄養教育の様子
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バドミントン日本代表チームのスケジュールは、国内
外の試合遠征が多く、食環境が年間を通じて一定では
ない。また、管理栄養士である筆者が常に帯同するわ
けでもないことから、選手らが食事摂取量を日々の状
況に合わせて適切にとり続けることは容易ではない。
そのため、課題である「年間を通じたコンディショニ
ング」に向けて、バドミントン日本代表選手が、自ら
にとって適切な食事摂取量に関する知識を獲得し、食
環境に応じて実践できるようになることが重要である
と考え、栄養サポートに取り組んだ。その中で、日々
の自らの実践について成果を確認するため、定期的な
身体組成計測や血液検査の実施を希望する選手が増え
ていることは、栄養面からのコンディショニングに関
する意識が日本代表チームに浸透してきている一つの
現れと考えられる。一方で、本栄養サポート期間中に
２ 回の海外遠征に帯同し、もう一つの課題である「大
会期間中のコンディショニング」に関する実態調査を
行ったことは、「年間を通じたコンディショニング」
に関する個別サポートを行ううえでも意義あるものと
なった。実測値に基づくデータは、選手が自身の取り
組むべき課題について理解しやすく、帯同後、個人あ
るいはチーム全体に対する栄養教育を行う際にも有効
であった。
　バドミントン競技は、個人競技であると同時に対戦
競技でもあり、選手の更なる国際競技力向上を目指し
ていくためには、日本代表チームの中で、選手同士が
相互的に競技レベルを向上させることが効果的だとい
える。そのことは栄養サポートにおいても同様であ
り、個別サポートや集団としての日本代表チームに対

する栄養サポートを通じ、より多くの選手に対して栄
養に対する意識向上を促すことは、栄養面からのコン
ディショニングを日本代表選手一人一人に浸透させて
いくうえで重要になると考えられた。そのため、本栄
養サポートでは、各選手に共通する課題をテーマとし
て、日本代表チーム全体に対するセミナー形式の栄養
教育を実施した。この試みは毎回10分という短時間で
はあったが、バドミントンの競技力向上につながる実
践的なテーマで栄養教育を繰り返したことで、実態調
査で課題が抽出された選手以外にも個別サポートを希
望する選手が現れるなど、栄養面からのコンディショ
ニングについての選手らの関心を高めることにつな
がったものと考えられる。個別サポートの対象選手数
は、本栄養サポートを本格的に開始するまでの2013年
は ４ 名であったが、2014年は21名、2015年は31名、
2016年には41名となり、日本代表選手が毎年少しずつ
入れ替わりながらも年々増加した（図 ４ ）。また、そ
の中で、対象選手を世界ランキングが高いA代表の選
手に限定せず、比較的若い選手で構成されるB代表の
選手らにまで展開したことは、より長期的な視点で、
栄養面からのコンディショニングをバドミントン日本
代表チームに定着させていくうえで意義あるものと
なったと考えられる。
　本報告期間中、日本代表に継続して選出された選手
23名の身体組成について、栄養サポート前後の比較を
表 ３ に示した。体重に関しては有意な変化が認められ
なかった中で、除脂肪量は2014年の55.9kgから2016年
の56.5kgへと有意に増加し（ p ＜0.05）、体脂肪率は
2014年の13.9％から2016年の13.0％へと減少傾向を示

図 4　個別サポートの対象選手数
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した（ p ＜0.1）。実態調査において、除脂肪量の維持・
増加が日本代表選手にとって共通の課題として挙げら
れたのに対し、このように選手らの除脂肪量が有意に
増加したことは、選手一人一人の栄養に関する知識や
実践スキルを向上させることを目指した本栄養サポー
トの取り組みが有用なものであったことを示すものと
推察される。また、鉄栄養状態に関しても、Ferが
IOCの基準値より低い選手は2014年の ６ 名から2016年
の ３ 名へと減少し、リオデジャネイロ2016オリンピッ
クに出場した選手の中にFerが低い選手はいなかっ
た。
　2016年リオデジャネイロオリンピック競技大会にお
いて、バドミントン日本代表は女子ダブルスで金メダ
ル、女子シングルスでは銅メダルを獲得し、さらに男
子ダブルス、女子シングルス、ミックスダブルスでは
それぞれ ５ 位入賞とオリンピック競技大会での過去最
高の成績を残した。本栄養サポートを通じて、バドミ
ントン日本代表選手が自らにとって適切な食事摂取量
に関する知識を獲得し、食環境に応じて実践できるよ
うに取り組んできたことは、世界トップレベルのバド
ミントン選手に不可欠となる年間を通じたコンディ
ショニングや大会期間中のコンディショニングの有効
性を高め、リオデジャネイロ2016オリンピックを含む
近年のバドミントン日本代表選手の好成績に影響して
いる可能性がある。
　本報告期間を通してみると、それぞれの選手に対す
る栄養サポートの目標や評価指標は、リオデジャネイ
ロ2016オリンピック前年となる2015年 ５ 月には明確に
なっていた。今後、東京2020オリンピックを見据え、
少なくともオリンピック出場に向けた一年間のポイン
トレースが開始される2019年 ５ 月には、新たな課題の
抽出、改善への方法および評価指標の確立まで進めて
おくことが必要だと考えられる。また、今後、バドミ
ントン日本代表チームに対する栄養サポートでは、ス
ポーツ医・科学の他分野と一層連携したアプローチを
進めて内容を充実させる一方で、それらの成果をジュ
ニア育成にまで広げるなど、より長期的かつ持続性の
ある強化に対するサポートという視点を持ちながら貢
献していくことが期待される。
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