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大学女子スキー部における
「食品構成表」と「食事ノート」を用いた
夏季の栄養サポートによる身体組成の改善
小貫 佐知子

武庫川女子大学大学院 健康 ･ スポーツ科学研究科（2014年 3 月修了）
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目的
　スキー競技の夏季トレーニング期において課題のひとつに体重調整がある。監督から、選手全員が目指
すべき食事の内容 ･ 量の提示と充足状態の点数化、および定期的な経過報告を求められた。そこで、身体
組成改善と選手自身での食事の内容 ･ 量の把握を目標に、1 日に最低限食べてほしい食品の具体例を挙げ
て点数化した「食品構成表」と、食事内容を記録する「食事ノート」を用いて、身体組成をモニタリング
しながら栄養サポートを行った。
方法
　大学女子競技スキー部員 9 名を減量群 ･ 増量群 ･ 維持群に分け、大学で全体練習を行う 2013 年 4 月か
ら 11 月に「食品構成表」に沿って指導し、各選手に「食事ノート」のコメントで指導を加えた。サポー
ト開始時から 3 週に 1 度は面談を行い、身体組成測定と体調についての聞きとりを行った。食事摂取状況
は、食事内容と「食品構成表」に沿った点数を「食事ノート」で継続的に記録させた。また期間中に写真
併用の食事調査を 3 回行い、正しく点数化できているかを確認した。
結果
　身体組成は全員が目標値に近づいた。食事摂取状況は目標に届かなかったものの、全員が「食事ノート」
で食事記録を継続し、食事の内容 ･ 量を把握できるようになった。
まとめ
　簡便に食事内容を継続して記録できる本サポートの ｢食品構成表｣ と ｢食事ノート｣ を用いた方法は、
身体組成の改善に有効である可能性が示唆された。
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実践報告

緒　言

　スキー競技には、数百mの斜面に設けられた旗門を
縫って滑るアルペン競技や、種目により 2 時間以上に
も及ぶ持久的なクロスカントリー競技などがある。ア
ルペン競技には、旗門の間隔が広く滑降速度が速くな
るスーパー大回転や大回転、間隔が狭くターンの技術
が重要になる回転などの種目があり、タイムは種目に
より45秒から 2 分半ほどで 1 /100秒の争いになる。ク
ロスカントリー競技の種目は、スプリント 1 kmから
フリー 50kmと幅広く、コースには下りだけでなく急
勾配の上りもある。
　スキー選手の身体組成と体力について、スウェーデ
ンの高校生スキー選手において、クロスカントリーは
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男女とも、アルペンは女子で、除脂肪率と最大酸素摂
取量に強い関連がある 1 ）と報告されている。スキー競
技における急斜面の滑降は重力による落下運動 2 ― 4 ）で
あり、体重が重いほど空気抵抗を小さくできる一方
で、一般に過剰な体脂肪は物理的負荷として体重移動
の動作を劣らせる 5 ）。以上のことから、これらのスキー
競技において、夏季のトレーニング期にはシーズンに
向けた体重や身体組成の調整が重要であると言える。
　スキー競技の消費エネルギーについて、雪上トレー
ニング時のクロスカントリー選手は80kcal/kg 6 ）7 ）、
高地トレーニング時のアルペン選手は45～55kcal/
kg 6 ）と推定されているが、これらは高地や寒冷といっ
た特殊環境下での値である。それに対し、日本は無雪
期が長く、その間に体力を養成するため、シーズン期
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以外の取り組み方が競技力向上のポイントとなるとさ
れてきた 2 ）。冬季競技のシーズン期以外の消費エネル
ギーについては、男子スピードスケート選手の身体活
動レベル（PAL）が、オフシーズン（自由練習）期
で1.76±0.3、プレシーズン（技術トレーニング）期で
1.86±0.1と報告されている 8 ）。
　国立スポーツ科学センターでは、栄養サポートが医･
科学サポートのひとつに位置づけられ、冬季競技にお
いては先のソチ五輪に向けたサポートが行われた 9 ）。
また、ソチ五輪期間中には、マルチサポート･ハウス
においてリカバリーボックスという持ち出せる補食が
提供された 9 ）。しかしながらスキー競技のサポートに
向けた研究では、外傷･傷害に関する報告 2 ）やバイオ
メカニクス的観点からの報告 4 ）10）がある一方、栄養学
的知見は乏しい。冬季競技の栄養サポートとして、ス
ノーボードハーフパイプのシーズン前強化合宿におい
て献立作成と食事提供を行ったサポート報告11）では、
年齢･性別･身体組成から目標エネルギー量を3100kcal
と算出していたが、それは競技の練習内容に合わせた
値ではない。そのうえビュッフェ形式で提供され選手
個々の食事量を把握することは難しかったことから、
実際のアセスメント材料としては期間中の体重変化が
用いられていた。

Ⅰ．サポートの経緯

　対象選手は、例年 4 月下旬から11月中旬は大学で全
体練習を行い、その後翌年の 4 月上旬まで各自で大会
に出場する（Figure 1 ）。主要な大会は、 2 月の国民
体育大会（国体）と全日本学生スキー選手権大会（イ
ンカレ）、および 3 月の全関西学生スキー選手権大会
（全関西）であり、毎年、全関西優勝を部の目標とし
ていた。
　監督は以前から食事を健康管理やトレーニングの基
礎と位置づけ、全関西優勝に向けた方策のひとつとし
て、大学で過ごす期間に管理栄養士による継続的な食
事指導を希望した。このため、2012年度の 4 月から11
月に食事内容を継続的に記録する「食事ノート」を用
いた栄養サポートを同部の12名に行ったが、記録を継
続し食事調査に応じたのは 8 名であった。そのサポー

トにより、欠食や極端な少食、一方で週末や外食時の
まとめ食いなどの課題が明らかになった。そのサポー
トで成果が得られたのは 3 名のみで、うち本サポート
の対象選手でもあった 7 名では 1 名のみであった。そ
の原因として、「食事ノート」によるサポートの状況
が監督･コーチに十分伝わらなかったこと、「食事ノー
ト」のコメントだけでは選手が食事の問題点を把握で
きなかったことがあった。これらの反省をふまえ、監
督から、選手全員が目指すべき食事の量･内容の提示
と充足状態の点数化、および定期的な経過報告が求め
られた。栄養サポートでは本来、栄養補給計画を対象
者毎に個別に立てるべきであるが、監督は小食な選手
はしっかり食べること、逆に過食ぎみの選手は我慢す
ることが、体づくりにおけるトレーニングであると考
えていた。対象選手の身体組成は、アルペン選手で除
脂肪量が少なく、クロスカントリー選手で体脂肪率
20%以上と高かった（Table 1 ）。

Ⅱ．サポート目標および期間

　チームは2012年度に全関西 3 連覇を逃し、2013年度
は王座奪還を目標としていた。それに向けた本サポー
トの目標は、身体組成改善および選手自身による食事
の内容･量の把握とした。選手には体重や身体組成が
競技に影響することを説明し、スキー女子日本代表選
手の体重･体脂肪率12）を紹介した上で、本人が最も動
きやすくパフォーマンスを発揮できると感じる体重や
体脂肪率をもとに、話し合って個人の目標値を設定し
た。サポート期間は、2013年の 4 月下旬から11月上旬
の約 6 か月間とした。

方　法

Ⅰ．対象
　対象は大学競技スキー部所属の女子選手（アルペン
5 名、クロスカントリー 4 名）で、サポート開始時
の状態と目標値を比較して減量群･増量群･維持（減少
防止）群に分けたところ、減量群 5 名、増量群 2 名、
維持（減少防止）群 2 名であった。年齢は19.6±1.1歳、
身体組成および生活環境はTable 1 に示す。

Figure 1 　対象選手の年間スケジュール
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Ⅱ．アセスメント･モニタリング項目
1．身体組成測定

　体重･体脂肪率･体脂肪量･除脂肪量測定には、In-
Body 3.0（BIOSPACE）を用いた。測定はサポート開
始時および 3 週間毎とし、選手毎に授業の空き時間を
確認した上で午前中の同一時間帯に行った。測定まで
の食事や運動については特に制限しなかったが、食事
や運動から30分以上経過した状態で、できるだけ薄い
服装で測定した。初回測定時に身長を測定し、年齢は
各測定時に確認した。

2 ．問診･聞きとり
　サポート開始時に、年齢、生活環境（家族と同居･
一人暮らし･寮）や調理担当者および食物アレルギー
の有無などを尋ね、外傷･傷害の状態や月経･排便の状
況を 3 週に 1 度の面談で尋ねた。

3 ．食事摂取状況
1 ） 「食品構成表」（Figure 2 ）
　本サポートの「食品構成表」では、 1 日に最低限食
べてほしい食品を 5 つの群に分け、具体的な食品や料
理の例を挙げて点数化し、 1 食毎･食品群毎に目標点
を設定した。これにより管理栄養士による詳細な栄養
価計算を必要とせず、選手自身で食事の内容･量を評
価でき、異なる時期や選手間の比較も容易になる。ま
た「補食」の項目を設け、 1 日の全体量だけでなく食
事のタイミングについても指導できる。さらに各食品
群に上限がなく点数とエネルギーは比例しない。計算
を簡便にするため、点数は0.5点刻みとした。
　基準のエネルギー必要量は、前年のサポートで食事
記録を継続し食事調査に応じた者のうちサポート期間
中に怪我をした者を除く 7 名の介入後の摂取エネル
ギーの平均が1989 kcalであったことを目安に、2000 

kcalとした。この値は、食事摂取基準13）で18～29歳女
性・身体活動レベルⅡの場合に1959kcalであることを
ふまえると、毎日トレーニングを行う選手には少ない
と考えられたが、これまで欠食や極端な少食と反動の
まとめ食いがうかがえたことと、この「食品構成表」
は最低限の基準であることから、このように設定した。
　三大栄養素について、日本体育協会の「アスリート
のための栄養･食事ガイド」14）では、三大栄養素の望
ましい量がエネルギー比率で、たんぱく質15～20%、
脂質25～30%、炭水化物55～60%とされていることか
ら、2000kcalにおけるエネルギー比率で、たんぱく質
18%、脂質25%、炭水化物57%を重量に置き換え、た
んぱく質90g、脂質55g、炭水化物285gをそれぞれ基
準とした。なお今回の課題でもあるが、この食品分類
には油脂類がないので選ぶ食品や調理法によっては、
実際は脂質およびエネルギーが高くなる可能性があ
り、他の栄養素の量も大きく異なる可能性がある。
　今回の食品の点数化には、女子栄養大学の四群点数
表15）16）、糖尿病食事療法のための食品交換表17）（以下

「糖尿病食品交換表」とする）、食事バランスガイド18）

を参考にした。「食品構成表」の各食品群について以
下で述べる。

①　主食
　分類される食品と 1 点の量は、四群点数法15）16）での
「第四群」のうち「穀物」1.5点（=120 kcal）、および
糖尿病食品交換表17）での「表 1 」のうち「穀物」1.5
単位（=120 kcal）として分かりやすく一部を改め、
毎食 2 点以上と設定した。例に挙げた以外の食品も、
同様に120 kcalを 1 点として計算した。なお、米飯は
150gで 2 点が基本であるが、計算を簡便にするため、
表には記載していないが100gで1.5点とした。

目標 競技 選手 生活環境 年齢 競技年数
身長

（cm）
体重

（kg）
体脂肪率
（%）

減量
CC

H 寮 21 13 163 66.6 24.9

U 寮 20
4

（高 2 まで AL）
155 49.8 25.6

Z 一人暮らし 20 3 163 65.0 33.2

N 家族と同居 19
3

（高 2 まで陸上）
163 56.9 23.1

AL C 妹 B と下宿 20 12 152 52.1 24.1

増量 AL
S 寮 18 12 156 46.9 22.8
B 姉 C と下宿 18 12 150 43.8 19.6

維持
（減少防止）

AL
E 一人暮らし 21 13 160 56.9 18.5
G 一人暮らし 19 6 165 55.2 21.8

（CC：クロスカントリー、AL：アルペン、以下同様）

Table 1 　サポート開始時の身体特性および生活環境
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②　たんぱく質源
　肉類･卵･魚介類･大豆製品の大きく 4 種類を本食品
構成における「たんぱく質源」とし、それぞれ約80 
kcal分を 1 点と決め、毎食 1 ~ 2 点かつ 1 日に 4 種類
とも揃うように指導した。この「たんぱく質源」に分
類される食品と 1 点の量は、四群点数法15）16）での「第
一群」の卵と「第二群」の全て（魚介･肉類、豆･豆製
品） 1 点（=80 kcal）、および糖尿病食品交換表17）で
の「表 3 」（魚介、肉、卵、チーズ、大豆とその製品）

のチーズを除く 1 単位（=80 kcal）を参考にしながら、
本対象者に分かりやすく一部を改めた。なお、枝豆は
糖尿病食品交換表17）で大豆として「表 3 」に分類さ
れているため、本食品構成でも「たんぱく質源」とし
た。例に挙げた以外の食品は、脂質含量やエネルギー
よりもたんぱく質含量を重視し素材となる例の食品
（肉類50 gなど）を基準に点数を計算した。

Figure 2 　本サポートで考案した「食品構成表」
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③　野菜･きのこ･海藻
　それぞれ生（乾物は水戻し）の状態50gを「野菜･
きのこ･海藻」 1 点と決め、毎食 2 点以上と設定した。
この「野菜･きのこ･海藻」に分類される食品は、糖尿

病食品交換表17）の「表 6 」に準じ、こんにゃくは含
むが、前述の枝豆や後述のいも類は含まない。また、
アボカドなど油が多い食品も含まない。なお、糖尿病
食品交換表17）において100gで 1 単位、食事バランス

食品群 食材 点数

朝食 6：30

主食 ごはん 150g 2

たんぱく源
卵 1
納豆 1

乳製品 牛乳 200ml 2

昼食 12：10

主食 ごはん 150g 2
たんぱく源 ベーコン 30g 0.5
野菜 ･ きのこ ･ 海藻 玉葱 50g、人参 30g 1.5
いも ･ 果物 100% オレンジジュース 1
乳製品 チーズ 1

補食 14：00 該当なし

夕食 21：00

主食 ごはん 180g 2.5

たんぱく源
豆腐 1/6 丁 0.5
鮭 1
牛スジ 1

野菜 ･ きのこ ･ 海藻

わかめ水戻し 20g、玉葱 30g 1
玉葱 30g、キャベツ 50g、

2
しめじ 10g、えのき 10g
こんにゃく 50g、ねぎ 1

※牛乳は毎日 200ml ずつ飲んでいることを以前から確認している。その他の食材量は写真や
後日の面談の内容から推測した。

Table 2 　Figure 3 の食事点数の内訳

Figure 3 　「食事ノート」での食事記録例および写真例（上記の朝食）
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ガイド18）において70gで 1 SVであるが、前年の食事記
録の状況からみて 1 食でそれらの量を摂るのは難しい
と判断し、少なめに50gで 1 点と設定した。

④　いも･果物
　分類される食品は、糖尿病食品交換表17）で「表 1 」
の「いも、炭水化物の多い野菜と種実、豆（大豆を除
く）」と「表 2 ｣（くだもの）とし、いも50 gまたは果
物100 gをそれぞれ 1 点と決め、毎食どちらか 1 点以
上と設定した。いも50 gと果物100 gはそれぞれ約40 
kcalで、食品により重量が多少異なるが分かりやすさ
を優先し、いも類は50 gと果物は100 gでそれぞれ統
一した。また、いも類と果物は三大栄養素の割合が似
通っており、どちらもビタミンCや食物繊維が多いこ
とから、両者を同じ群とした。
　そして果汁100%ジュースは、前年の食事記録でも
頻繁にみられ、多く飲んで点数が上がることを防ぐた
め、一度にいくら飲んでも 1 点とした。しかし、わず
か100 mlでも炭水化物を約10g含み果物 1 点分である
こと、食物繊維は水溶性しか含まないこと、および果
糖はブドウ糖より血中中性脂肪になりやすい19）こと
を指導した。

⑤　乳製品
　食事バランスガイド18）の「牛乳･乳製品」の 1 SV分
と同様、カルシウム約100 mgを含む量を 1 点と決め、
牛乳は100 mlで 1 点とした。

⑥　補食
　炭水化物が中心でたんぱく質も含まれている食品と
して「主食」「いも･果物」、また疲労時にも喉ごしが
よくたんぱく質が補えるものとして「乳製品」、のい
ずれか 1 点以上を練習後30分以内に摂るよう指導し
た。この根拠として、補食は菓子ではなく 3 度の食事
だけで摂りきれないエネルギー ･栄養素を補う食事20）

であり、運動後速やかに糖質やたんぱく質を摂取する
ことでグリコーゲンや筋たんぱくが回復する21）22）とさ
れている。摂取のタイミングについて、「練習直後」
では実行が難しいため、これまでのスポーツ現場への
食事指導でも広く用いられてきた「練習後30分以内」23）

とした。

2 ）「食事ノート」による食事記録
（Figure 3 、Table 2 ）
　「食事ノート」には、食事の時間･内容および「食品
構成表」に沿った点数を朝食･昼食･補食･夕食に分け
て記録するよう指示し、週に 1 度提出させて食品群毎
に点数の週平均を算出してモニタリングした。食べた
食品の量を選手自身が分かるようにするため、できる
だけ米飯をはじめ肉や野菜など食品を計量し、重量と

点数を記録するよう助言した。外食や市販の弁当･総
菜は店名と商品名を記載させ実物やホームページで内
容を確認し、寮で提供される食事は献立を入手した。
なお実習や帰省、食事会の日は検討から除外した。

3 ） 写真併用の食事調査
　休日を含む連続 5 日間の食事調査を、写真をメール
で送る写真併用食事記録法で2013年の 4 月のサポート
開始時、 7 月の夏合宿前、11月の全体練習解散前の 3
回行った。調査目的は、「食事ノート」での継続した
食事記録において食品の量を正しく点数化できている
かを確認するためで、誤りがあれば修正した。精度管
理のため、事前に配布した方眼紙を敷き、箸など大き
さの参考になるものも一緒に写すよう指示した。撮影
角度は深さが分かりやすい斜め45°とし、加工食品は
パッケージの栄養成分表示の写真も添えさせ、さらに
写真から判断が難しい食品や残した食品など詳細は
「食事ノート」に記載してもらった。これらの写真は
後日印刷して返却し、「食事ノート」に貼るよう指示
した（Figure 3 ）。

Ⅲ．サポート計画
　週に 1 度「食事ノート」を練習前に部室に訪問して
回収し、「食品構成表」に沿った点数を確認してコメ
ントを書き、翌朝返却した。 3 週間に 1 度、身体組成
測定と面談を行い、月経や排便の状況など（リハビリ
中の者にはその状態も含め）体調に関する聞き取り
と、「食事ノート」のコメントに対する感想を尋ねた。
選手全員の身体組成と食事点数の経過の一覧表は部室
に貼り、選手が毎日確認できる状態をとった。

1 ．「食事ノート」へのコメント
　「食事ノート」の食事記録に対して、「食品構成表」
に沿って足りない食品を指摘し、各選手の食習慣･嗜
好を踏まえた上で、目標に向けた指導や体調などその
時々の状態に応じた助言を週に 1 度のコメントで行っ
た。食事点数で毎日「23点以上｣ を達成するため繰り
返し伝えたことは、「生活リズム･食事リズムを守り、
3 食きちんと食べる」、「甘いものは量を考え、食事代
わりにしない」、「夜遅く、特に寝る前には食べない」
の 3 つであった。

2 ．スタッフとの連携
　選手全員の身体組成と食事点数の経過を、選手と監
督には週に 1 度のミーティング時に、コーチには合宿
前に報告して情報を共有した。「食事ノート」を提出
しない者や記録が不十分な者には、本人に注意すると
ともに、ミーティング時に監督･コーチに報告した。
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Ⅳ．統計処理
　減量群 5 名におけるサポート前後の身体組成の変化
は、統計処理ソフトIBM SPSS Statistics ver.19（IBM
社製）を用いて有意差検定を行った。有意差検定は、
対応のあるt検定を行った。なお、有意判定に用いた
有意水準は 5 %とした。その他の群は対象者が少な
く、また食事点数は変動が大きかったため、統計処理
を行わずに検討した。

Ⅴ．倫理的配慮
　本サポートは武庫川女子大学の研究倫理審査委員会
の承認を受けた後に実施し、対象選手には事前に文書
と口頭で目的を説明し同意書を得た。

結　果

Ⅰ．身体組成
　 9 名全員が測定を継続し、どの群も目標値には届か
なかったものの、全員が希望する方向に改善できた。

1 ．減量群
　減量群 5 名のサポート前後の身体組成の変化および
目標値をTable 3 に示した。目標値には到達できな
かったが、体重･体脂肪量は有意に減少し（p<0.05）、
除脂肪量は統計上の変化がなかった。すなわち、除脂
肪量を維持しながら体脂肪量を選択的に減少させて体
重を減少できたと言える。

2 ．増量群
　増量群 2 名のサポート前後の身体組成の変化および
目標値をTable 4 に示した。 2 名とも 1 年生のアルペ
ン選手で、サポート開始時から 6 月 1 週目にかけて体
重が減少したが、それ以降は改善し、目標値には到達
できなかったものの体重は平均で1.2kg（ 6 月 1 週目
から2.5kg）増加した。

3 ．維持（減少防止）群
　維持（減少防止）群 2 名のサポート前後の身体組成
の変化および目標値をTable 5 に示した。体脂肪量減
少と除脂肪量増加が達成でき、目標より体重が重かっ
たが、むしろ体重減少から体調を崩すことを懸念して
いたので、サポートとしては良い結果であった。

Ⅱ．選手自身による食事の内容･量の把握
　食事点数23点はほとんど達成されなかったが、全員
が記録を継続し、食事の内容･量を把握できるように
なった。食事点数は、写真併用の食事調査期間のたび
に高得点を獲得する選手もいて、どの選手も変動が大
きく、サポート前後での比較はできなかった。また、
特に増量において摂取すべき補食は、練習前後は準備
や後片付けなどのために時間が取れず、摂取頻度が少
なかった。補食の摂取を促すためには、部全体で補食
の時間を設けるなど対策が必要であると考えられた。

競技 選手 体重（kg） 体脂肪率（%） 体脂肪量（kg） 除脂肪量（kg）

CC

H
前 66.6 24.9 16.6 50.1
後 64.7 24.7 16.0 48.8

目標 63.5 21.3 13.5 50.0

U
前 49.8 25.6 12.8 37.1
後 46.1 22.7 10.5 35.7

目標 45.5 18.7 8.5 37.0

Z
前 65.0 33.2 21.5 43.4
後 64.6 31.7 20.5 44.1

目標 61.0 26.2 16.0 45.0

N
前 56.9 23.1 13.1 43.8
後 54.6 22.0 12.0 42.6

目標 54.0 18.5 10.0 44.0

AL C
前 52.1 24.1 12.5 39.5
後 49.8 23.0 11.4 38.3

目標 49.5 21.2 10.5 39.0

平均
前 58.1 26.2 15.3 42.8
後 56.0＊ 24.8＊ 14.1＊ 41.9

目標 54.7 21.2 11.7 43.0

Table 3 　減量群 5名の目標値とサポート前後の身体組成の変化（＊：p<0.05）
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考　察

Ⅰ．サポート目標について
　サポート目標であった身体組成改善および選手自身
による食事の内容･量の把握は達成できたが、身体組
成も食事点数も目標値には届かなかった。サポート終
了後、シーズン前の食事指導では、食事の内容や量を
選手に説明しやすく前年よりスムーズに行えた。しか
しながら、その 4 か月後の全関西では優勝を逃した。
　監督は本サポートについて、選手全員の目指すべき
食事の内容･量の提示と充足状態の点数化および定期
的な経過報告という要望に応えられたことを評価した
一方で、未だ選手が嗜好や食欲に負けるなど自覚の欠
如を課題に挙げ、さらに選手としての自覚を持たせる
工夫が必要であったと指摘した。これには、食欲に対
して自制が必要な場合と、逆に食欲がなくても食べた
方がよい場合と、 2 つの意味がある。事実、一部の者
では深夜までの外食や朝食欠食という記述が頻繁にみ
られ、他にも疲労や頭痛などの体調不良を訴えた者が
多く、食事量減少や身体組成悪化につながり練習にも
支障をきたしていた。それらの原因として、生活リズ
ムや食事リズムが影響を与えている24）ことが推察さ
れた。

Ⅱ．モニタリングの項目と方法について
　本サポートにおける身体組成と食事の継続的なモニ
タリングにより、選手本人と監督･コーチの間で各選
手の状況を共有できた。食事調査の方法として、写真
併用の食事調査期間のたびに高得点の選手がいたよう
に、数日間の調査では見栄を張るなど普段の食生活と
は異なる可能性がある25）ため、簡便で継続的な本サ
ポートの評価方法は、介入前後の数日間ずつの調査に
比べ適切であったと考えられた。そして、体重減少の
翌週に体調を崩して食事量が大幅に減少するなど、体
重と食事の継続的なモニタリングにより、コンディ
ションの変化が把握できることも示唆された。また、
身体組成測定を面談時に行い、測定後すぐに結果につ
いて選手と話せたことも、良い動機づけになったので
はないかと推察される。

Ⅲ．サポート計画･実施について
　本サポートでは食事摂取状況を点数化できる「食品
構成表」を考案したが、現段階で妥当性の検証は行え
ておらず、あくまでも取り組みやすさを重視したツー
ルである。サポートの開始時には選手から「分かりに
くい」という声もあったが、理解しにくい選手には面
談時などに何度か一緒に食事点数を計算するなどフォ
ローを重ね、選手全員が食事の内容･量を把握できる

競技 選手 体重（kg） 体脂肪率（%） 体脂肪量（kg） 除脂肪量（kg）

AL

S
前 46.9 22.8 10.7 36.2
後 47.7 23.7 11.3 36.4

目標 48.0 20.8 10.0 38.0

B
前 43.8 19.6 8.6 35.2
後 45.4 20.5 9.3 36.1

目標 46.0 19.6 9.0 37.0

平均
前 45.4 21.2 9.7 35.7
後 46.6 22.1 10.3 36.3

目標 47.0 20.2 9.5 37.5

Table 4 　増量群 2名の目標値とサポート前後の身体組成の変化

競技 選手 体重（kg） 体脂肪率（%） 体脂肪量（kg） 除脂肪量（kg）

AL

E
前 56.9 18.5 10.5 46.3
後 57.1 17.7 10.1 47.0

目標 56.0 17.9 10.0 46.0

G
前 55.2 21.8 12.0 43.1
後 55.6 21.7 12.1 43.5

目標 55.0 20.9 11.5 43.5

平均
前 56.1 20.2 11.3 44.7
後 56.4 19.7 11.1 45.3

目標 55.5 19.4 10.8 44.8

Table 5 　維持（減少防止）群 2名の目標値とサポート前後の身体組成の変化
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ようになった。また、前年のサポートでは本人とのや
り取りのみで、情報共有がなされず他者との比較もで
きていなかったが、充足状態を点数化したことで自分
の現状を知るとともに選手同士が比較して注意し合う
場面もみられた。さらに、全員の身体組成と食事点数
の経過の一覧表を監督･コーチに渡したことで、数値
が思わしくない者、身体組成測定や面談を行えなかっ
た者、「食事ノート」に記録していない者が、すぐに
監督･コーチから把握できるという利点もあった。そ
の他、サポート期間中に意識したことは、食事ノート
の回収時などにできるだけ多くの選手と話し、欠席者
には連絡を取るなど、積極的に選手とコミュニケー
ションを図ったことであった。以上のことが総合的に
作用し、前年のサポートにおいて管理栄養士がひとり
で何度注意しても協力が難しかった選手からも信頼を
得られ、本サポートの成果につながったのではないか
と推察される。
　一方で、「生活リズム･食事リズムを守り 3 食きちん
と食べる」、「甘いものは量を考え食事代わりにしな
い」、「夜遅く特に寝る前には食べない」の 3 つを繰り
返し伝えたが、その実行状況を客観的に示せなかった
ため監督･コーチに選手の食事摂取状況を伝える要素
は食事点数に限られ、「食事ノート」のコメントや面
談でも「最近○○していることが多いから気をつけて」
という曖昧な表現を多用してしまった。このように、
指導内容の実行状況を数値化していなかったことが、
食事点数すなわち食事摂取状況が十分に改善されな
かった大きな原因ではないかと考えられた。

Ⅳ．今後の課題
　本サポートの「食品構成表」は、前年の食事調査の
結果をもとに取り組みやすさを重視して考案した目安
にすぎない。今後は、本サポートで過剰摂取が懸念さ
れた菓子類や油脂類の扱いを精査し妥当性の検証を重
ねた上で、各選手の活動量や目標体重に応じた目標量
を設定すべきである。また指導面でも、エビデンスを
強化し、さらに効果的な方法を検討する必要がある。
しかし、選手全員が記録を継続し食事の内容･量の把
握できたことは、今後もこのようなサポートを見据え
た場合、まず大きな一歩であったと捉えられよう。
　本サポートにおける課題は、食事摂取状況が十分に
改善されなかったことと、期間中に体調不良を訴えた
者が多かったことの、大きく 2 つと考えられた。これ
らの課題を改善するためには、具体的な行動目標を立
てて守れたかを○×で評価し「今週は何回守れた」と
いうように実行状況を数値化することと、主観的な疲
労感などを数値化することが必要だと考えられた。こ
れらの数値化により食事点数･身体組成と併せてモニ
タリングでき、選手および監督･コーチへの経過報告
が容易になるだけでなく、監督･コーチから選手にも

ミーティング等で助言してもらえることが期待でき
る。また、本サポートでは面談で聞き取った月経や排
便の状況についても、モニタリング項目に加えて食事
量（食欲）との関連が把握できれば、減量や増量に向
けた食事指導の一助となる可能性がある。
　このような栄養サポートは管理栄養士だけで決して
成り立つものではなく、選手の体調不良や傷害を未然
に防ぎ、トレーニング効果を最大限に発揮できるよ
う、監督･コーチと協力して栄養サポートの質を高め
ていきたい。

まとめ

　大学女子スキー部員に「食品構成表」と「食事ノー
ト」を用いて夏季の栄養サポートを行い、身体組成と
食事を継続的にモニタリングした結果、全選手の身体
組成が目標値に近付いた。また食事記録を継続して食
事の内容･量を把握できるようになった。
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