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諸　言

　スポーツ選手のサプリメント使用状況は海外でも報
告されており１～４）、その使用率は65-88％にもおよ
ぶ｠１）。我が国のトップスポーツ選手におけるサプリメ
ント使用状況は、2006年ドーハアジア競技大会、同年
の長春アジア冬季競技大会、2007年トリノユニバーシ
アード冬季競技大会に参加した選手のうち８割以上が
サプリメントを使用し、その主な使用目的として「疲
労回復」が最も多かったことが報告されている｠５）。ま
た2012年ロンドン夏季オリンピック競技大会選手にお
いてもサプリメント使用率は81％と高く、使用目的も

「疲労回復」が最も多かったことが明らかになってい
る｠６）。サプリメントとは英語のsupplementに由来し、
本来「補足、補助する」という意味で｠７）、国際オリン
ピ ッ ク 委 員 会（International Olympic Committee, 
IOC）の合意声明2010においても「サプリメントは食
事を改善する方法として十分ではないが、遠征などで
必要な食品が入手できない場合、短期間の必須栄養素
の補給に利用できる」とされている｠８）。そのため、我
が国のスポーツ選手が「疲労回復」目的でサプリメン
トを使用することはIOCの合意声明とも合致していな
い。一方で、疲労回復のための栄養補給は栄養バラン
スの良い食事を心がけ｠９）、炭水化物（糖質）補給を考
慮することも重要であるが｠10,11）、我が国のトップスポ
ーツ選手における食事内容、食意識、食行動に関する
実態調査は一部の報告に留まっている。佐藤らは若年
世代を対象とした2010年ユースオリンピック競技大会
選手において、食意識とサプリメント使用の有無には
関連が無かったと報告している12）。しかしオリンピッ
ク選手を対象とした同様の報告はない。
　そこで本調査の目的はソチ冬季オリンピック競技大
会選手において、栄養バランスの良い食事を心がけて
いるかの食意識とサプリメントの使用の関係を調査
し、今後の栄養教育の基礎資料とすることである。

方　法

（１）対象者および競技種目
　調査対象は、2012年にソチ（ロシア）で開催された
冬季オリンピック代表選手とし、男性選手48名（年齢
25.8±5.9歳）、女性選手65名（年齢24.9±4.7歳）の合
計113名（年齢25.2±7.3歳）であった。競技種目は、
スキー（アルペン・クロスカントリー・ジャンプ・ノ
ルディック複合・フリースタイル・スノーボード）、
スケート（スピードスケート・フィギュアスケート・
ショートトラック）、ボブスレー（ボブスレー・スケ
ルトン）、アイスホッケー、リュージュ、カーリング、
バイアスロンの15種目とした。

（２）調査方法
　2012年４月～2013年１月に国立スポーツ科学センタ
ー（Japan Institute of Sports Sciences, JISS）メディ
カルセンターでの、ソチ冬季オリンピック競技大会派
遣前メディカルチェックの問診票をもとに分析を実施
した。問診票には選手が自分で記入する自己記入方式
で行い、記入後はメディカルセンターの薬剤師が記入
漏れの無いように確認した。

（３）調査内容
　本調査では、選手の食意識に関する質問については

「栄養バランスの良い食事を心がけているかどうか」
という問いに対し「はい」と答えた選手を食意識が高
い選手とし、「いいえ」と答えた選手を食意識が低い
とした。競技成績は、ソチ冬季オリンピック競技大会
の成績順位が１～８位の入賞者と９位以降の非入賞者
に分けた。
　サプリメントの使用状況は「１年以内のサプリメン
ト使用状況」および「使用製品（全て）」であった。
各製品において、使用頻度は「毎日」、「３～４回程度
/週」、「１回/週」、「１～２回程度/月」、「特別なとき
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のみ」の５択であった。使用目的は「食事で不足して
いるものを補うため」「エネルギー摂取量を増やすた
め」「筋肉・体重増加のため」「減量のため」「疲労回
復のため」「病気やケガの予防のため」「病気やケガの
治療のため」「競技力向上のため」「特に理由はない」
の回答選択肢であった。サプリメントを使用するきっ
かけとなった情報源は「指導者（監督・コーチ・トレ
ーナーなど）」「親・家族」「チームメイト」「テレビ・
雑誌」「インターネット」「専門家（管理栄養士・医師・
薬剤師）」「企業の製品担当者」「その他」の回答選択
肢であった。サプリメントの種類は使用製品から特定
した。

（４）統計処理
　値は人数（％）、製品数（％）および件数（％）で
示した。統計処理にはIBM SPSS Statistic 19（日本ア
イ・ビー・エム株式会社）を用い二項検定またはχ2

検定（期待度数５未満の場合はFisherの正確確率検定
による結果を採用）を行い、統計的有意水準は５％（両
側）とした。

（５）倫理的配慮
　ソチ冬季オリンピック競技大会派遣前メディカル 
チェックは、日本オリンピック委員会（Japanese 
Olympic Committee, JOC）からの依頼を受け、JISS
で実施された。得られた個人情報を、JISSが報告書や
研究発表等で利用することについて、調査対象選手と
JOCとの間で書面にて承諾が得られ同意を得ている。

結　果

（１）サプリメント使用状況
　調査に関する有効回答率は100％であった。対象選
手113名のうち、サプリメントを使用していたのは104

名（92.0％）と使用率は有意に高かったが、男性選手

42名（40.4％）と女性選手62名（59.6％）との間に差
は見られなかった。使用していたサプリメント総数は
302製品で一人当たりの平均は2.9製品（range １～７

製品/人）であった。またサプリメント使用の有無と
競技成績との関係に差が認められなかった（表１）。
　使用頻度は、回答数302件中多い順に「毎日」125件

（41.4％）、「３～４回程度/週」95件（31.5％）、「特別
なときのみ」43件（14.2％）、「１回/週」21件（7.0％）、

「１～２回程度/月」14件（4.6％）、「未回答」４件（1.3
％）であった。
　サプリメント使用目的は、全回答数434件のうち「疲
労回復」が148件（34.1％）と最も多く、「特に理由は
ない」という回答も７件（1.6％）あった（図１）。使
用目的別におけるサプリメントの種類を表２に示し
た。「疲労回復」と「競技力向上」と回答した選手は「ア
ミノ酸」が多く、それぞれ99製品（66.9％）と27製品（38.0
％）であった。また「食事で不足しているものを補う」
目的でサプリメントを使用している選手は「ビタミ
ン・ミネラル」26製品（37.1％）と最も多く使用して
いた。「特に理由はない」と回答した選手において、
最も使用が多かったサプリメントの種類は、「ビタミ
ン・ミネラル」４製品（57.1％）であった。
　サプリメントを使用するきっかけになった情報源は
全334回答のうち、多い順に「企業の製品担当者」109

件（32.6％）、「指導者（監督・コーチ・トレーナー）」
100件（29.9％）、「専門家（管理栄養士・医師・薬剤師）」
40件（12.0％）、「チームメイト」31件（9.3％）、「イン

表１．サプリメント使用状況と競技成績の関係
 人（％）

競技成績
P値

入賞者 非入賞者

サプリメント
使用 58（55.8） 46（44.2）

1.00
未使用 5（55.6） 4（44.4）

表２．使用目的別におけるサプリメントの種類
 製品数（％）

使用目的 n アミノ酸 炭水化物 たんぱく質 ビタミン 
ミネラル その他

疲労回復 148 148（34.1） 99（66.9）  6（ 4.1） 29（19.6）  7（ 4.7）  7（ 4.7）
筋肉・体重増加  72  72（16.6） 13（18.1）  7（ 9.7） 50（69.4）  0（ 0.0）  2（ 2.8）
競技力向上  71  71（16.4） 27（38.0）  9（12.7） 18（25.4）  6（ 8.5） 11（15.5）
食事で不足しているものを補う  70  70（16.1） 11（15.7） 15（21.4） 14（20.0） 26（37.1）  4（ 5.7）
エネルギー摂取量を増やす  38  38（ 8.8）  9（23.7） 16（42.1）  7（18.4）  0（ 0.0）  6（15.8）
病気やけがの予防  15  15（ 3.5）  8（53.3）  0（ 0.0）  0（ 0.0）  2（13.3）  5（33.3）
減量   8   8（ 1.8）  3（37.5）  0（ 0.0）  2（25.0）  0（ 0.0）  3（37.5）
特に理由はない   7   7（ 1.6）  1（14.3）  2（28.6）  0（ 0.0）  4（57.1）  0（ 0.0）
病気やけがの治療   5   5（ 1.2）  3（60.0）  0（ 0.0）  0（ 0.0）  0（ 0.0）  2（40.0）
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ターネット」11件（3.3％）、「テレビ・雑誌」７件（2.1
％）、「親・家族」７件（2.1％）、「その他」29件（8.7％）
であった。

（２）食意識とサプリメント使用状況との関連
「栄養バランスの良い食事を心がけているか」という、
選手の食意識とサプリメントの使用には関連が認めら
れた（表３）。食意識の高い選手99名のサプリメント
使用数は全292製品（range １～７製品/人）であり、
食意識が低い選手５名においては全10製品（range １
～３製品/人）であった。食意識別におけるサプリメ
ントの種類を表４に示した。食意識の低い選手におい
て、サプリメントの使用目的は「アミノ酸」が「疲労
回復」、「たんぱく質」が「筋肉・体重増加」、「ビタミ
ン・ミネラル」は「食事で不足するものを補う」と「け
がの予防」であり、「特に理由はない」と回答した選
手はいなかった。またいずれのサプリメントにおいて
も、使用のきっかけとなった情報源に「専門家（管理
栄養士、医師、薬剤師）」は含まれていなかった。

考　察

　本調査はソチ冬季オリンピック競技大会選手におい
て、サプリメント使用と食意識との関係を調べ、今後

の栄養教育の基礎資料とすることを目的とした。スポ
ーツ選手における世界的なサプリメント使用率は
65-88％と報告されており１）、本調査対象選手のサプ
リメント使用率92.0％と諸外国に比べ、高いことが認
められた。本調査結果は夏季オリンピック競技大会選
手の使用状況とも一致する６）。加えて食意識とサプリ
メント使用の有無に関連がみられたことで、食事への
関心がサプリメント使用への１つの要因と考えられ
た。また食意識が低い選手が使用していたサプリメン
トは「アミノ酸」が最も多く、その使用目的は「疲労
回復」であり、次いで「たんぱく質」が「筋肉・体重
増加」の目的で使用されていた。食意識の低い選手は

「疲労回復」や「筋肉・体重増加」について、何らか
の課題を抱えていることが考えられた。サプリメント
使用のきっかけとなった情報源において、専門家（管
理栄養士、医師、薬剤師）が含まれていなかったこと
から、食意識の低かった選手はスポーツ専門の管理栄
養士から十分な栄養教育が実施されていなかった可能
性も考えられた。スポーツ選手はサプリメントを使用
する前に、「アスリートの食事の基本」｠13,14）が整ってい
るかなど、自身の食生活を見直し栄養状態を良好に保
つ食事をすることが重要である。食事への理解や必要
性と、サプリメントの正しい知識を教育していくこと
が、スポーツ現場において急務であることが示唆され

表３．食意識とサプリメント使用状況
 人（％）

サプリメント
P値

使用 未使用

栄養バランス
の良い食事

心がけて
いる 99（94.3） 6（5.7）

0.016＊

心がけて
いない 5（62.5） 3（37.5）

＊P＜0.05 

表４．食意識別におけるサプリメントの製品数
 製品数（％）

使用目的 n アミノ酸 炭水化物 たんぱく質 ビタミン 
ミネラル その他

栄養バランスの良い食事 心がけている 292 117（40.1） 40（13.7） 72（24.7） 37（12.7） 26（8.9）
心がけていない  10   5（50.0）  0（ 0.0）  4（40.0）  1（10.0）  0（0.0）

図１．サプリメント使用目的
全回答数434件中のサプリメント使用目的を多い順に示し、

（％）は全回答数に対する目的別回答数の割合を示した。
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た。
　サプリメントは有効性が科学的に立証されていない
ものもある15）。本調査対象選手において９割以上がサ
プリメントを使用していたが、その目的は「疲労回復」
が最も多く、そのうちの「アミノ酸」が多く使用され
ていた。アミノ酸の使用がスポーツ選手の疲労回復に
有効であるという科学的根拠は先行研究でもほとんど
報告されていない。一方で、適切なタイミングでの炭
水化物（糖質）摂取は疲労回復にも有益であることが
先行研究により明らかになっている10,11）。そのため疲
労回復のためには、摂取タイミングを考慮した炭水化
物のとり方など、まずは食事のとり方で疲労回復につ
ながることを含め、科学的根拠に基づいた栄養教育を
実施していく必要があると考えられた。「競技力向上」
の目的で使用されていたサプリメントでも「アミノ酸」
が27製品（38.0％）と最も多かったが、運動能力増強
目的でのサプリメント使用はアンチ・ドーピングの精
神からは適切ではない16）ため、我が国においてアン
チ・ドーピングに対する意識を高めていくことも重要
である。
　「食事で不足しているものを補う」目的で、使用し
ていたサプリメントは「ビタミン・ミネラル」が最も
多く、その情報源に「専門家（管理栄養士・医師・薬
剤師）」はいなかった。しかし選手自身が栄養素等の
過不足を自分で判断し、食事で不足しているものを補
う目的で「ビタミン・ミネラル」を使用した可能性も
ある。スポーツ選手自身の食事内容について、スポー
ツ専門の管理栄養士から教育やアドバイスを受ける機
会が増えることで、必要に応じた適切なサプリメント
の使用ができるようになるかもしれない。一方で「特
に理由はない」と目的を明確に持たずにサプリメント
を使用している選手は、使用のきっかけとなった情報
源に「専門家（管理栄養士・医師・薬剤師）」が含ま
れていた。選手に対し、サプリメント使用の理由や目
的を選手が理解できるような説明が不十分であったこ
とも示唆できた。我々のようなスポーツ専門の管理栄
養士がサプリメント使用を提案する際は、選手への使
用目的に関する十分な説明と科学的エビデンスに基づ
くアドバイスを実施していくべきである。食事の重要
性に加え、スポーツ選手や競技特性に特化したより高
い専門知識を身に付ける必要がある。
　本調査において、ソチ冬季オリンピック競技大会に
出場した選手の食意識を調べた。しかし諸外国のナシ
ョナルチームレベルのスポーツ選手を対象とした食事
摂取パターンや栄養素等摂取量の報告はあるが｠17,18）、
我が国では一部の報告に留まっている19）。またスポー
ツの現場においては、練習時と試合時の食生活に違い
があるかもしれない。サプリメントに対する考え方や
栄養教育の方法を検討するためにも、ナショナルチー
ムレベルの選手を対象としたトレーニング期別の食生

活に関するデータ収集と蓄積が今後の課題である。

利益相反

　本資料において、利益相反は存在しない。
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