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とが挙げられる。
　なお、SG値は血糖値と相関性の高いことは報告さ
れている 4）が、SG値は間質液中のグルコース値を測定
していることから、血糖値と 5 ～10分程度のタイムラ
グが生じる可能性 6）に留意する必要がある。
　以上のような課題はあるが、実際のスポーツ現場に
おいて、センサーを装着するだけで手軽に測定できる
機器を用いて、運動実施中の血糖動態を考慮し、個々
人の特徴に合わせたパーソナルな栄養戦略を立てるこ
とは重要だと考えられる。
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【目的】
　トップレベルの競泳選手は日常的に長時間及び高強度のトレーニングを行うため、コンディショニング
において食事摂取が重要である。しかし、大学生アスリートは欠食が多く、授業及びトレーニングにより
限られた生活時間の中で、適切な食事を準備し摂取することが難しいと考えられる。そこで、トップレベ
ルの大学女子競泳選手を対象に良好なコンディションを維持させることを目的としてトレーニング日の朝
食及び夕食の提供を試みた。
【活動内容】
　約 7 か月間、トレーニング日の朝食及び夕食を提供した。提供した食事の喫食状況、体重及び主観的コ
ンディションを把握し、選手のコンディションに応じて献立の調整を行った。
【成果】
　提供した朝食及び夕食の喫食率は高く、トレーニング日の体重及び主観的コンディションは概ね良好に
維持された。一方、食事提供を行っていない大会及び遠征後に体重減少や体調不良が発生する傾向がみら
れた。
【今後の課題】
　朝食及び夕食の提供により高強度トレーニング中の選手のコンディションを良好に維持させることがで
きたが、選手の食意識や自己管理能力は十分ではないことが示唆された。栄養サポートは食環境整備と栄
養教育の両方を行うことが重要であり、食事提供を活かした栄養教育を強化して選手の自己管理能力を高
めることが今後の課題である。

キーワード：競泳　大学生　食事提供　

実践活動報告

Ⅰ　事業・サポート活動の目的

　国際オリンピック委員会は、アスリートにおいて適
切な食事は病気やケガのリスクを抑え激しいトレーニ
ングを維持することに役立つことを示しており1）、ア
スリートは日々の食事からトレーニングに見合ったエ
ネルギー及び栄養素を摂取することが重要である。
トップレベルの競泳選手のトレーニングは、一般的に
スイムトレーニングにレジスタンストレーニング、コ
アトレーニング又はランニングなどの陸上トレーニン
グを加えて 1 日 2 ～ 6 時間にも及ぶ2）。このような長
時間のトレーニングを日常的に行う競泳選手のエネル
ギー必要量は高く、栄養摂取量が不足するリスクが高
いことが示されている3）。国内の大学女子選手を対象

とした先行研究では、女子競泳選手の通常トレーニン
グ期における 1 日の総エネルギー消費量は3,077�±�
346�kcal、総エネルギー摂取量は2,455�±�297�kcalで
あり、高いエネルギー消費量に対してエネルギー摂取
量が不足していたことが報告されている4）。競泳選手
は長時間及び高強度のトレーニングを継続するため
に、食事によるエネルギー及び栄養素摂取量の不足に
注意をし、コンディションを良好に維持することが重
要であるといえる。
　一方、大学生アスリートは欠食が多いことが報告さ
れている5），6）。大学生は一人暮らしや寮生活を開始す
るなどにより生活環境の変化を経験することも多く、
食事の自己管理が必要な機会が増える。また、授業時
間の前後にトレーニングを行うため、トレーニング時
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間が早朝や夜遅くなることも少なくない。大学生アス
リートは授業及びトレーニングにより限られた生活時
間の中で、食事を準備し摂取する時間が十分に確保で
きていないと考えられる。対象選手の所属する競泳
チームでは、朝のトレーニングは早朝の 6 時30分頃か
ら開始され、午後のトレーニングの終了時刻は19時か
ら20時頃であった。このチームの食環境は、男子選手
は寮生活であったため朝食及び夕食の提供を受けるこ
とができるものであったが、女子選手は寮がなくすべ
ての食事を自己管理しなければならない環境であっ
た。チーム監督は、対象選手が体調不良を頻繁に引き
起こすことが課題であり、一人暮らしで日常的に食事
が十分に摂取できていない状況が要因の 1 つとなって
いることを懸念していた。主要国際大会の出場権をか
けた約 2 か月後の国内大会に向けたトレーニング期間
中に、 1 人暮らしで調理経験も少ない選手自身が十分
な食事を準備することは難しい状況であったことか
ら、チーム監督よりトレーニング日における食事サ
ポートの依頼を受けた。サポート前の対象選手への食
事に関するヒアリングでは、トップアスリートである
にも関わらず、これまでに栄養面のサポートをほとん
ど受けてきておらず、食事が重要であるという認識や
食事に対する関心が低いことが窺えた。実際に、大学
内の食堂で対象選手がうどんなど麺類単品しか食べて
おらず食事量及び内容が不十分である状況を何度か目
にしたこともあり、日常的にエネルギー及び栄養素摂
取量が十分ではない食事摂取状況が体調不良を引き起
こす要因となっているのではないかと予測した。これ
らのことから、まずは適切な食事を摂取させることを
優先する必要があると考え、朝食及び夕食の提供を開
始した。昼食に関しては、授業や選手個人の予定によ
り喫食する場所や時間が日によって異なり、食事提供
のスケジュール管理が難しかったため提供しなかっ
た。本稿では、対象選手のコンディションを良好に維
持させることを目的に行った朝食及び夕食提供におけ
る食事摂取状況、体重及び主観的コンディションの記
録、サポートを通して示唆された食事面の課題につい
て報告する。

Ⅱ　事業・サポート活動の内容

1．対象選手
　国際大会出場レベルの大学女子競泳選手 1 名をサ
ポート対象とした。なお、本稿では、年齢、体重、出
場大会名など、個人が特定されうる情報は記述しな
い。本サポート実施にあたり、サポート内容について
選手およびチーム監督に十分に説明を行い、同意を得
て実施した。

2 ．食事提供の概要
　食事の提供期間は2018年 2 月～2018年 8 月の約 7 か
月間とし、提供日は大会及び遠征を除く平日のトレー
ニング日とした。提供する食事は朝食及び夕食とし、
給与栄養目標量の設定、献立作成及び調理を行い、弁
当形式で提供した。朝食及び夕食の提供献立例を表 1
に示した。主食は選手が日頃から白飯を炊飯する習慣
があったため、選手自身が自宅で用意をすることとし
た。牛乳・乳製品は数日分をまとめて選手へ渡し、食
事と一緒に渡した喫食調査用紙に記載されたメニュー
名に合わせて摂取するよう指示した。提供方法は当日
の夕食及び翌日の朝食を保冷剤と一緒に保冷バックに
入れ、午後のトレーニング後に選手へ渡した。選手は
食事を自宅へ持ち帰り喫食した。朝食に関しては、衛
生面を考慮して自宅の冷蔵庫に保管するよう指示し
た。献立作成は公認スポーツ栄養士 1 名及び管理栄養
士 1 名で行い、調理及び提供は公認スポーツ栄養士 2
名を加えた 4 名が交代で行った。

3 ．給与栄養目標量の設定
　朝食及び夕食の給与栄養目標量を設定するために、
対象選手の 1 日あたりのエネルギー及び栄養素目標量
を設定した。エネルギー目標量は、選手の除脂肪量を
用いて算出した基礎代謝量に持久系種目の通常トレー
ニング期における身体活動レベル（2.5）7）を乗じて算
出した推定エネルギー必要量8）より3,200�kcalとした。
たんぱく質及び炭水化物は、アメリカスポーツ医学会
の栄養とアスリートのパフォーマンスに関するガイド
ライン9）を参考に、たんぱく質120�g（2.0�g/kg�体重）、
炭水化物450�g（7.5�g/kg�体重）とした。脂質は日本
人の食事摂取基準（2015年版）10）に示されたエネルギー
産生栄養素バランスの目標範囲より20～30％エネル
ギーに設定した。ビタミン及びミネラルは食事摂取基
準に示された推定平均必要量及び推奨量を参考に、エ
ネルギー目標量及びアスリートにおける必要量の増加
を考慮して、カルシウム1,000�mg、鉄15�mg、ビタミ
ンA�900μgREA、ビタミンB1�1.7�mg、ビタミンB2�1.9�
mg、ビタミンC�200�mgとした9），�10）。朝食及び夕食の
給与栄養目標量の配分は、朝のトレーニングが早朝で
あり、選手から朝食よりも夕食の方が食事量を多く喫
食しやすいと意見があったため、 3 食を均等に配分す
るより朝食はやや少なめの30％とし、残りを昼食及び
夕食で均等に配分して夕食は35％とした。以上より設
定した朝食、夕食及び 2 食合計の給与栄養目標量を表
2 に示した。

4 ．献立作成
　給与栄養目標量をもとに朝食及び夕食の献立を作成
した。朝食及び夕食ともに主食、主菜、副菜、牛乳・
乳製品、果物が揃う内容とした。主食は選手が用意す
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表 1　朝食及び夕食の提供献立例

朝食 夕食

例１

ハムチーズサンド
たまごサンド

野菜コンソメスープ
パプリカのピクルス
グレープフルーツ

ヨーグルト

牛丼
豆腐とわかめのみそ汁

ツナサラダ
長芋と小松菜のわさび醤油和え

フルーツ盛り合わせ
牛乳

例２

豆腐とカニカマの卵とじ
キャベツと人参のみそ汁
なすとオクラの煮浸し

グレープフルーツ
ヨーグルト

具だくさんチキンカレー
じゃこと大根のサラダ

オレンジ
ラッシー

牛乳、ヨーグルトは写真外で別途提供した。

表 2　朝食及び夕食の給与栄養目標量及び栄養摂取量

給与栄養目標量 栄養摂取量
朝食 夕食 合計 朝食 夕食 合計

エネルギー （kcal） 960 1,120 2,080 795�± 33 1,131 ± 63 1,927 ± 78
たんぱく質 （g） 36.0 42.0 78.0 34.3 ± 1.0 50.1 ± 1.7 84.4 ± 2.0

（g/kg�体重） 0.6 0.7 1.3 0.6 ± 0.0 0.8 ± 0.0 1.4 ± 0.0
脂質 （g） 21.3�-�32.0 24.9�-�37.3 46.0�-�69.0 30.7 ± 3.7 43.3 ± 4.3 74.0 ± 6.6

（% エネルギー） 20.0�-�30.0 20.0�-�30.0 20.0�-�30.0 34.7 ± 3.3 34.4 ± 2.8 34.5 ± 2.6
炭水化物 （g） 135.0 157.5 292.5 96.1 ± 5.8 132.1 ± 12.2 228.2 ± 15.3

（g/kg�体重） 2.3 2.6 4.9 1.6 ± 0.1 2.2 ± 0.2 3.8 ± 0.3
カルシウム （mg） 300 350 650 366 ± 45 432 ± 32 798 ± 66
鉄 （mg） 4.5 5.3 9.8 4.3 ± 0.3 5.0 ± 0.6 9.2 ± 0.6
ビタミン A （μ gRAE） 270 315 585 393 ± 55 525 ± 64 918 ± 77
ビタミン B1 （mg） 0.51 0.60 1.11 0.51 ± 0.06 0.77 ± 0.08 1.29 ± 0.09
ビタミン B2 （mg） 0.57 0.67 1.24 0.77 ± 0.11 0.95 ± 0.06 1.72 ± 0.10
ビタミン C （mg） 60 70 130 112 ± 29 132 ± 22 244 ± 29
栄養摂取量の値は平均±標準偏差で示した。
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ることとしたため、 1 食あたりの白飯の目標摂取量を
示した。エネルギー及び炭水化物目標量をもとに 1 食
あたり250�gを選手に提案したが、選手から白飯をあ
まり多く食べられないと意見があったため、まずは 1
食あたり200�gを摂取するよう指示した。献立は主食
に白飯200�gを入れて作成し、主食を提供する場合は
実際の提供メニューを入れて作成した。主食摂取量が
少ないため、マカロニ、いも類、かぼちゃ、果物など
炭水化物の摂取源となる食材を献立に多く取り入れ、
炭水化物摂取量を補えるよう工夫した。
　献立内容は選手のコンディションに応じて適宜調整
をした。選手が体調不良を引き起こした際は、脂質が
多い食材及び調理法を控える、食材を柔らかく煮込む
など、消化の良い献立及び調理法に変更した。また、
食欲が低下した中でも栄養摂取量を確保できるよう、
選手の嗜好や食べやすさにも配慮した。例として、主
食、主菜、副菜が 1 品で摂取できるほうとう風うどん
を献立に取り入れ、果物の提供量を多くした。体調不
良により選手がトレーニングに参加できない日は、食
事提供時間を変更する、選手の自宅へ食事を届けるな
どの対応をして可能な限り食事を提供した。

5 ．喫食状況の把握及び栄養摂取量の算出
　喫食状況は、喫食調査用紙を用いて選手に記入させ
把握した。提供した料理ごとの喫食状況、選手が用意
し喫食した主食の種類及び摂取量、その他の食品を喫
食した場合は食品名及び摂取量を記入するよう指示し
た。栄養摂取量は、提供した献立のエネルギー及び栄
養素量に喫食調査用紙の内容を反映させて算出した。
栄養計算は、日本食品標準成分表2015年版（七訂）を
搭載した栄養計算ソフトWellness21（株式会社トップ
ビジネスシステム）を使用した。

6 ．体重及び主観的コンディションの把握
　体重及び主観的コンディションは、コンディション
チェック用紙を用いて選手に記入させ把握した。体重
は選手が自宅の体重計を用いて、起床後（およそ午前
5 時30分頃）空腹時排尿後に測定して記録するよう指
示した。主観的コンディションは、起床時体調及び起
床時疲労度の 2 項目とした11），12）。起床時体調は「 1 ．
非常に悪い」から「 7 ．非常に良い」の 7 段階、起床
時疲労度は「 1 ．非常に低い」から「 7 ．非常に高い」
の 7 段階とし、起床後に自己評価をして記録するよう
指示した。

Ⅲ　事業・サポート活動の成果

1．喫食状況及び栄養摂取量
1 ）喫食状況
　サポート期間を通して、朝食及び夕食とも提供した

食事の残食はほとんどなく、喫食率は高かった。大会
及び遠征後の食欲低下時や体調不良時に多少の残食は
あったが概ね提供した食事は摂取させることができ
た。選手が用意した主食の種類及び摂取量は、朝食で
は白飯100�g程度又は食パン（ 5 枚切り） 1 枚、夕食
では白飯180�g程度であり、主食の目標摂取量とした
白飯200�gに対し、特に朝食の主食摂取量が少なかっ
た。
2 ）栄養摂取量
　朝食及び夕食における選手が喫食した栄養摂取量を
表 2 に示した。 2 食合計でのエネルギー、炭水化物及
び鉄の摂取量が目標量を下回り、特に朝食のエネル
ギー及び炭水化物摂取量が不足していた。朝食、夕食、
2 食合計のいずれも、脂質のエネルギー産生栄養素バ
ランスは目標値を上回った。
　選手に対して、競泳選手のトレーニングにおける炭
水化物摂取の重要性を伝え、主な炭水化物摂取源であ
る主食摂取量を増加させるよう口頭で何度か指導し
た。選手より朝のトレーニング開始時間が早く朝食を
直前に喫食するため食事量を増やすことが難しく、朝
食をトレーニングの前後に分けて喫食したいと意見が
あった。そこで、トレーニング前の朝食で喫食できな
かった分はトレーニング後に喫食することとし、主食
の不足分もトレーニング後に追加で摂取するよう指導
した。さらに、主食摂取量を増やすために白飯以外の
主食を献立に取り入れ、朝食では分けて食べやすく 1
品で多種類の栄養素を摂取しやすいサンドウィッチ、
夕食では炊き込みご飯や麺料理を提供した。

2 ．体重変化率
　サポート 1 週目の体重の平均値を基準とし、サポー
ト期間中の体重変化率について、 1 週間ごとの平均値
を図 1 に示した。トレーニング日の体重は、サポート
期間を通して安定していた。特に17週目の国内大会前
まではサポート開始時の体重を下回ることはなかっ
た。19～20週目は選手が海外遠征に参加していたため
食事提供はできなかった。帰国後の21週目に食事提供
を再開した日の体重は、遠征前と比較して 2 ％程度減
少していた。その後、食事提供が続き体重は少しずつ
増加して24週目頃から再び安定した。28～30週目は国
内大会、海外遠征と続いたため食事提供はできなかっ
た。この時は遠征中も体重を記録するよう事前に指示
した。帰国後に体重記録を確認すると、28週目に発熱
があり、その後29週目にかけて体重が減少していた。
体調不良により食事が十分に摂取できずエネルギー摂
取量が不足したことが予想される。30週目のレース出
場日の体重は一時的に基準値程度まで増加していた
が、レース翌日は 2 ％以上減少し帰国するまで増加し
なかった。帰国後の31週目に食事提供を再開した日の
体重は－ 3 ％まで減少しており、31週目の平均値は
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－2.4％であった。帰国後に選手から、遠征先の食事
があまり口に合わなかったと意見があり、遠征中の食
事が十分に摂取できずエネルギー摂取量が不足したこ
とにより体重が減少した可能性が高いと考えられる。
特にレース終了後の体重減少が著しく、レース後は疲
労度が高く食欲が減退していたと考えられる。
　サポート期間中の除脂肪量の推移はチームで管理さ
れており、対象選手の除脂肪量は変化がないことや、
コンディション及び練習実施状況についても定期的に
チーム監督に確認した。遠征期間中の体重変動につい

ては、遠征前後の身体組成の測定をチームで実施して
おらず、除脂肪量の変化は把握できなかった。

3 ．主観的コンディション
　サポート期間中の主観的コンディションについて、
起床時体調及び起床時疲労度の 1 週間ごとの平均値を
図 2 に示した。
1 ）起床時体調
　サポート期間を通して 4 （普通）から 6 （良い）と
良好な状態が維持され、サポート開始時を一度も下回

図 1　 1週間ごとの体重変化率

図 2　 1週間ごとの主観的コンディション
起床時体調は�1. 非常に悪い�～�7. 非常に良い、起床時疲労度は�1. 非常に低い�～�7. 非常に高いで示した。
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ることがなかった。
2 ）起床時疲労度
　サポート期間を通して 2（低い）から 5（やや高い）
であった。大会間のトレーニング量や強度が高い時に
疲労度も高まり、大会に向けてトレーニング量や強度
が調整されることに伴い低くなっていた。大会には常
に主観的疲労度が低い状態で臨むことができていた。
3 ）体調不良の発生について
　18週目、22週目、23週目、28週目に発熱や胃腸の不
快感を伴う体調不良を引き起こし、トレーニングに参
加できない日があった。それぞれ国内大会後、海外遠
征後、大学の試合後、国内大会期間中であった。いず
れも 1 ～ 3 日程度で回復しトレーニングに復帰した。
　サポート期間中の主観的コンディションの傾向は、
大会前は体調が良く、疲労度は低かった。トレーニン
グ量及び強度が高かった14週目は、疲労度はやや高い
が、体調は良い状態で高強度のトレーニングを実施で
きていた。22週目は、体調不良により 2 日間トレーニ
ングを実施できず、 1 週間の体調の平均値はサポート
期間全体で見ると低めの 4 （普通）となった。復帰直
後も量及び強度が低めのトレーニングしかできなかっ
たため疲労度も低かった。28週目は、大会に向けてト
レーニング量及び強度が低めに調整されたため疲労度
は低かった。しかし、体調不良が発生したため体調も
やや低めであった。

Ⅳ　今後の課題

　本稿では、トップレベルの大学女子競泳選手に対し
てトレーニング日の朝食及び夕食の提供を行い、食事
摂取状況、体重変化及びコンディションについて評価
を行った。その結果、提供した食事における選手の喫
食率は高く、トレーニング日の体重及び主観的コン
ディションは良好に維持された。一方で、選手が用意
した主食摂取量の不足、食事提供を行っていない大会
及び遠征後の体重減少やコンディション不良がみられ
た。

1 ．食事提供について
　提供した朝食及び夕食ともに選手は毎食欠かすこと
なく喫食することができ、喫食率も非常に高かった。
早朝トレーニング前の朝食及び高強度トレーニング後
の夕食でも食事が用意されていることで選手は適切な
食事を摂取できたため、トレーニング日に食事を摂取
させるためには食環境整備が重要であると考えられ
る。また、選手の喫食状況、体重及び主観的コンディ
ションを毎日把握し、コンディションに応じて献立を
調整しながら食事提供を行ったことで喫食率を高く維
持できたと考えられる。
　栄養摂取量は、エネルギー、炭水化物及び鉄が目標

量を下回り、エネルギー及び炭水化物摂取量の不足は
選手が用意した主食量が目標量に対して少なかったこ
とが主な要因であった。主食摂取量は、エネルギー及
び炭水化物目標量をもとに設定すると 1 食あたり白飯
で250�g程度摂取することが望ましかったが、選手の
要望によりやや少なめに 1 食あたり200�gを目標摂取
量とし、不足分は食事提供で炭水化物を多く含む食材
を取り入れて補うよう工夫した。しかし、選手が用意
し摂取した主食量は 1 食あたり200�gよりも少なく、
特に朝食では 1 食あたり100�g程度又は食パン 1 枚で
あったため、炭水化物摂取量は目標量を下回ってし
まった。競泳選手が一般的に行っている高強度のスイ
ムトレーニングは筋肉のグリコーゲン貯蔵の大幅な枯
渇を引き起こすため13）、炭水化物の摂取によりグリ
コーゲンを回復させ貯蔵を高めておくことが重要であ
る9），14）。サポート期間中の選手の主観的コンディショ
ンは概ね良好に維持されたが、炭水化物摂取量を増加
させることでコンディション及びトレーニングの質を
より高めることができる可能性がある。朝食の主食摂
取量について、不足分は朝のトレーニング後に摂取す
るよう指導したが、選手自身がトレーニング後に主食
を追加で摂取することはほとんどなかった。主食を提
供した際はトレーニングの前後に分けて完食していた
ため、食事が用意されていれば適切な主食量を摂取す
ることはできるが、選手自身が自己管理をして主食の
必要量を摂取することは今後の課題である。適切な炭
水化物量を摂取させるためには主食を提供する日を増
やすことを検討する必要があると考えられる。例えば
1 週間のうち 3 ～ 4 食は主食を提供することで、視覚
的に主食の必要量が分かり、選手自身が用意する主食
量が少ないことを自覚させることにもつながると考え
られる。さらに、提供された適切な主食量を摂取する
ことによりコンディションが良くなることを選手が実
感できれば、より選手自身の行動変容が期待できる。
　鉄について、アメリカスポーツ医学会の栄養とアス
リートのパフォーマンスに関するガイドラインでは、
全ての女性アスリートの鉄の必要量は推定平均必要量
に対して最大70％増加する可能性があると示されてい
る9）。日本人の食事摂取基準における18～29歳女性（月
経あり）の鉄の推定平均必要量は 1 日あたり8.5�㎎で
あり10）、本サポートにおける目標量はこれらより算出
した最大値をもとに設定した。 1 日あたりの目標量の
設定値はやや高かった可能性があるが、選手が自身で
摂取する昼食において鉄を十分に摂取できていない可
能性を考慮し、提供する朝食及び夕食における鉄の給
与目標量は高めに設定することが望ましいと考えられ
る。
　サポート期間を通して、トレーニング日における選
手の体重は安定しており、主観的コンディションも良
好に維持された。朝食及び夕食の提供によりエネル
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ることがなかった。
2 ）起床時疲労度
　サポート期間を通して 2（低い）から 5（やや高い）
であった。大会間のトレーニング量や強度が高い時に
疲労度も高まり、大会に向けてトレーニング量や強度
が調整されることに伴い低くなっていた。大会には常
に主観的疲労度が低い状態で臨むことができていた。
3 ）体調不良の発生について
　18週目、22週目、23週目、28週目に発熱や胃腸の不
快感を伴う体調不良を引き起こし、トレーニングに参
加できない日があった。それぞれ国内大会後、海外遠
征後、大学の試合後、国内大会期間中であった。いず
れも 1 ～ 3 日程度で回復しトレーニングに復帰した。
　サポート期間中の主観的コンディションの傾向は、
大会前は体調が良く、疲労度は低かった。トレーニン
グ量及び強度が高かった14週目は、疲労度はやや高い
が、体調は良い状態で高強度のトレーニングを実施で
きていた。22週目は、体調不良により 2 日間トレーニ
ングを実施できず、 1 週間の体調の平均値はサポート
期間全体で見ると低めの 4 （普通）となった。復帰直
後も量及び強度が低めのトレーニングしかできなかっ
たため疲労度も低かった。28週目は、大会に向けてト
レーニング量及び強度が低めに調整されたため疲労度
は低かった。しかし、体調不良が発生したため体調も
やや低めであった。

Ⅳ　今後の課題

　本稿では、トップレベルの大学女子競泳選手に対し
てトレーニング日の朝食及び夕食の提供を行い、食事
摂取状況、体重変化及びコンディションについて評価
を行った。その結果、提供した食事における選手の喫
食率は高く、トレーニング日の体重及び主観的コン
ディションは良好に維持された。一方で、選手が用意
した主食摂取量の不足、食事提供を行っていない大会
及び遠征後の体重減少やコンディション不良がみられ
た。

1 ．食事提供について
　提供した朝食及び夕食ともに選手は毎食欠かすこと
なく喫食することができ、喫食率も非常に高かった。
早朝トレーニング前の朝食及び高強度トレーニング後
の夕食でも食事が用意されていることで選手は適切な
食事を摂取できたため、トレーニング日に食事を摂取
させるためには食環境整備が重要であると考えられ
る。また、選手の喫食状況、体重及び主観的コンディ
ションを毎日把握し、コンディションに応じて献立を
調整しながら食事提供を行ったことで喫食率を高く維
持できたと考えられる。
　栄養摂取量は、エネルギー、炭水化物及び鉄が目標

量を下回り、エネルギー及び炭水化物摂取量の不足は
選手が用意した主食量が目標量に対して少なかったこ
とが主な要因であった。主食摂取量は、エネルギー及
び炭水化物目標量をもとに設定すると 1 食あたり白飯
で250�g程度摂取することが望ましかったが、選手の
要望によりやや少なめに 1 食あたり200�gを目標摂取
量とし、不足分は食事提供で炭水化物を多く含む食材
を取り入れて補うよう工夫した。しかし、選手が用意
し摂取した主食量は 1 食あたり200�gよりも少なく、
特に朝食では 1 食あたり100�g程度又は食パン 1 枚で
あったため、炭水化物摂取量は目標量を下回ってし
まった。競泳選手が一般的に行っている高強度のスイ
ムトレーニングは筋肉のグリコーゲン貯蔵の大幅な枯
渇を引き起こすため13）、炭水化物の摂取によりグリ
コーゲンを回復させ貯蔵を高めておくことが重要であ
る9），14）。サポート期間中の選手の主観的コンディショ
ンは概ね良好に維持されたが、炭水化物摂取量を増加
させることでコンディション及びトレーニングの質を
より高めることができる可能性がある。朝食の主食摂
取量について、不足分は朝のトレーニング後に摂取す
るよう指導したが、選手自身がトレーニング後に主食
を追加で摂取することはほとんどなかった。主食を提
供した際はトレーニングの前後に分けて完食していた
ため、食事が用意されていれば適切な主食量を摂取す
ることはできるが、選手自身が自己管理をして主食の
必要量を摂取することは今後の課題である。適切な炭
水化物量を摂取させるためには主食を提供する日を増
やすことを検討する必要があると考えられる。例えば
1 週間のうち 3 ～ 4 食は主食を提供することで、視覚
的に主食の必要量が分かり、選手自身が用意する主食
量が少ないことを自覚させることにもつながると考え
られる。さらに、提供された適切な主食量を摂取する
ことによりコンディションが良くなることを選手が実
感できれば、より選手自身の行動変容が期待できる。
　鉄について、アメリカスポーツ医学会の栄養とアス
リートのパフォーマンスに関するガイドラインでは、
全ての女性アスリートの鉄の必要量は推定平均必要量
に対して最大70％増加する可能性があると示されてい
る9）。日本人の食事摂取基準における18～29歳女性（月
経あり）の鉄の推定平均必要量は 1 日あたり8.5�㎎で
あり10）、本サポートにおける目標量はこれらより算出
した最大値をもとに設定した。 1 日あたりの目標量の
設定値はやや高かった可能性があるが、選手が自身で
摂取する昼食において鉄を十分に摂取できていない可
能性を考慮し、提供する朝食及び夕食における鉄の給
与目標量は高めに設定することが望ましいと考えられ
る。
　サポート期間を通して、トレーニング日における選
手の体重は安定しており、主観的コンディションも良
好に維持された。朝食及び夕食の提供によりエネル
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ギー及び栄養素摂取量を高く維持できたため、高強度
トレーニングを継続する中でも体重が減少することな
く、良好なコンディションを維持できたと考えられ
る。大会及び遠征後は体重減少や体調不良を引き起こ
す傾向がみられ、特に海外遠征後の体重減少が顕著で
あった。帰国数日後にはトレーニングが再開された
が、食事提供により確実に食事を摂取させ、少しずつ
体重を戻すことができた。大会及び遠征後のリカバ
リーに対する食事提供の意義は大きかったのではない
かと考えられる。また、体調不良の発生時も 1 ～ 3 日
程度で回復しトレーニングに復帰することができた。
体調不良時は一般的に考えても自分で十分な食事を準
備することが難しい。選手は食欲の低下もみられた
が、食べやすい食事を提供し必要なエネルギー及び栄
養素を摂取させることができたため、長期的なコン
ディション不良を防ぐことにもつながったのではない
かと考えられる。

2 ．選手の自己管理について
　トレーニング日の朝食及び夕食において、選手が用
意する主食量は目標量より少なく、エネルギー及び炭
水化物摂取量が不足した要因となっていた。また、食
事を提供していない大会及び遠征後の体重減少やコン
ディション不良が多くみられ、遠征期間中の食事摂取
が適切でなかった可能性がある。これらのことから、
対象選手は用意された食事は摂取できるが、自分で適
切な食事を準備する自己管理能力が十分ではないこと
が課題であると考えられる。近年、競泳競技は夏の主
要な国際大会以外にも年間を通して国際大会が増加し
ており、これまで以上に海外遠征が多くなることが予
想される。また、トップレベルの選手は日本代表合宿
や高地トレーニング合宿が組まれることもあり、チー
ム拠点における食事提供が難しい期間もある。そのた
め年間を通して毎日食事の提供をすることは難しく、
食事提供がない期間に選手が食事を自己管理する力も
不可欠である。対象選手の場合、体重減少を防ぐこと
がコンディショニングにおいて重要であると考えられ
たため、大会及び遠征中も毎日体重を測定し減少しな
いよう選手自身が食事量を調整できるようになること
が必要である。本サポートでは、サポート開始時にお
ける対象選手の食事への意識や関心が低かったことか
ら、まずは食環境整備により適切な食事を摂取させて
コンディションが良好になることを実感させることを
優先させた。また、サポート期間の後半は大会や遠征
が多く、栄養教育を行うための時間を確保することが
難しかった。主食の摂取量を増加させることや昼食の
選び方など、口頭での栄養指導は度々行っていたが、
十分な行動変容には至らなかったと考えられる。今後
は食事提供を通して選手の自己管理能力を向上させる
ための栄養教育を強化することが重要であり、食環境

が変化する海外での食事にも対応できるようにさせる
必要がある。日々の主食摂取量についても、選手が炭
水化物摂取の意義を理解し、朝食及び夕食だけでなく
昼食や補食も含めて自身の適切な摂取量を調整できる
ことが必要である。しかし、サポート期間後半には選
手から「胃腸の調子が悪いため消化の良い食事にして
ほしい。」と食事の要望を伝えてくるようになり、少
しずつではあるが食事とコンディションとのつながり
を意識して食事内容を調整しようとする態度が確認で
きた。食事提供は栄養補給を行う目的だけでなく、食
事を通して望ましい栄養量及び具体的な食事内容を学
習させる機会でもある15）。本サポートを通して選手の
食事への意識を少なからず向上させることができたと
考えられる。

3 ．トップレベルの大学生アスリートに対する栄養
サポートについて

　本サポートでは、トップレベルの大学女子競泳選手
に対してトレーニング日の朝食及び夕食の提供を行っ
た結果、高強度トレーニング中の食事摂取状況及びコ
ンディションを良好に維持させることができた。先行
研究では、アスリートが栄養サポートに希望する内容
として最も多かったのが年間を通した毎日の食事管理
であり、栄養指導や遠征先における食事管理を上回っ
ていたことが報告されている16）。日常的に長時間及び
高強度のトレーニングを実施するアスリートの場合、
高いエネルギー消費量に見合った適切な食事を選手自
身が全て管理することは難しく、日々の食事管理に対
するニーズが高いと考えられる。特に、授業及びトレー
ニングにより生活時間が限られた大学生アスリートに
適切な栄養摂取をさせるためには、栄養管理がなされ
た食事提供を受けることができる環境を整備すること
が重要であると考えられる。しかし、トップアスリー
トの場合、チーム拠点を離れて日本代表として遠征や
合宿に参加する機会も多い。そのため、チーム拠点に
おける食環境整備だけでは栄養サポートとして十分と
は言えず、選手の食意識や自己管理能力を向上させる
ための栄養教育の必要性も高い。選手及びチームス
タッフが考える栄養サポートは、栄養管理がなされた
食事提供だけで十分であると認識されていることが少
なからずある。本サポートの対象選手も提供された食
事を摂取するだけで十分であると考え、自己管理をし
なければならないという意識は低かったように窺え
た。このような選手及びチームからの栄養サポートの
依頼に対し、実際に行う栄養サポートも食環境整備と
しての食事提供だけで終わりがちな現状があると考え
られる。アスリートに対する栄養サポートでは、食事
提供だけで終わらせず、選手に自己管理能力を身に付
けさせるよう、食環境整備と栄養教育の両方を行うこ
とが重要である。栄養教育において、提供する食事を
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生きた媒体として最大限に活用することで、食事提供
を伴う栄養サポートの価値をより一層高められると考
えられる。
　本サポートでは、朝食及び夕食の提供を行い、高強
度トレーニング中の選手の食事摂取状況及びコンディ
ションを良好に維持させることができた点で意義は大
きいと考えられる。選手に自己管理能力を十分に身に
付けさせるために、食事提供を活かした栄養教育を強
化することが今後の課題である。
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