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全国高等学校野球選手権大会出場チームに対しての
シーズンオフにおけるスポーツ栄養マネジメント
清野　隼、永代 優仁

森永製菓株式会社ウイダートレーニングラボ

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

【目的】
　全国高等学校野球選手権に出場した硬式野球部において、シーズンオフの期間に、筋力やパワーを高め
るための身体組成の獲得を目的に、スポーツ栄養マネジメントを実施した。
【方法】
　対象者はチーム全部員 71 名とし、実施期間は約 4 か月であった。栄養補給量は主に目標エネルギー量
を設定し、達成するために、糖質を中心とした食品をリスト化し、約 200kcal を 1 ポイントとする「糖質
ポイント」を設定した。この「糖質ポイント」は著者グループが栄養教育とモニタリングを効果的に行う
ために独自に設定したものである。評価として、体力・体重・除脂肪体重・体脂肪率・周径囲の測定を実
施し、綿密なスタッフ連携を図った。
【結果】
　除脂肪体重をはじめ体重や胸囲、大腿囲、上腕囲などが有意に増加し、体脂肪率は有意に低下した。体
力テストの結果は、1 塁駆け抜けを除いてスクワットや垂直跳びなど、筋力やパワーに関する主要な測定
項目は全て有意に向上した。
【結論】　　　
　高校野球選手に対して、トレーニングに応じて糖質を中心としたエネルギー補給を徹底させるスポーツ
栄養マネジメントは、野球に必要な筋力やパワーを高めるための身体組成を獲得するための一助となり得
る可能性があると考えられる。しかし、健康を損ない、成果が得られなかった選手もいたことから、今後
はビタミンや微量栄養素の目標量も設定し、栄養補給量の変化も評価することが課題として考えられる。
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実践報告

Ⅰ．緒　言

　本報告では、全国高等学校野球選手権に出場した硬
式野球部におけるスポーツ栄養マネジメントを取り上
げる。期間は新チームの秋季大会が終了し、体力テス
トを実施した2012年11月18日から、オフシーズン後の
体力テストが終了し、その結果のフィードバックを
行った2013年 3 月 2 日までとした。筆者は、ストレン
グス＆コンディショニング（以下S&C）コーチであ
る共著者共に、2009年 7 月からトレーニング指導と栄
養指導契約を結んでおり、月 2 回から 3 回の選手指導
と、毎月 1 回開催される父母定例会において指導報
告、ならびに教育を行っている。
　チームの長期目標は、「夏の甲子園に出場し、日本
一になる」ことであり、新チームが発足した2012年 8

連絡先：〒105-0023　東京都港区芝浦 1-13-16 森永芝浦ビル１F
　　　　E-mail : j-seino-cm@morinaga.co.jp

月から10月までの短期目標は「春の選抜出場」であっ
た。この目標を達成するために、この期間におけるサ
ポート目的を「選抜出場に向けた走力を高めるための
身体組成の獲得～除脂肪体重（以下LBM）の増加、
体脂肪率の減少～」と設定していた。この目的に至っ
た経緯として、前チームが夏の選手権予選において「走
力」という課題を露呈し、サヨナラ負けしたことが挙
げられていた。身体を大きくして「打ち勝つ」だけで
はなく、一歩で届く打球をキャッチし、一歩でセーフ
になる走塁をテーマに、LBMを増やし、体脂肪率を
減少させ、その変化をフィールドテストの記録と照ら
し合わせて評価していくという取り組みを行ってき
た。なお、この期間のサポートの詳細と経緯について
は先行研究 1 ）ですでに述べられており、本報告を含
め継続的にサポートを行い、結果的に日本一にはなれ



日本スポーツ栄養研究誌　vol. 9　2016　実践報告　清野　隼、ほか

72

なかったものの、長期目標である甲子園出場を果たし
ている。
　秋季大会は敗退したものの、監督より「試合結果に
は活かされなかったが、成果を感じることも多々あ
り、取り組みの方向性は継続していき、オフシーズン
はさらに一回り身体を大きくして、筋力やパワーと共
に、走力を意識したスピードを向上させていきたい」
との要望があった。そのため、2013年 2 月24日に行う
体力テストまでのサポート目的を「筋力、パワーを高
めるための身体組成の獲得～ LBMの更なる増加、体
脂肪率の更なる減少～」と設定した。
　野球は多くの体力要素を必要とする競技であると共
に、ポジションによっても特異的な要素が存在する 2 ）。
これらを高めるためには、一貫して体脂肪率が低く、
LBMが高い身体組成を獲得することの重要性が示さ
れている ３ ）４ ）５ ）。LBMが高いと筋力やパワー、アジリ
ティ、投球速度、打球速度が向上するということが明
らかになっているため、トップレベルの野球選手にな
るためには、 １ ）自身が体脂肪率を管理できるように
する、 ２ ）体脂肪率をコントロールし、LBMを最大
限にするようデザインされた、健全なスポーツ栄養プ
ログラムを実行する、 ３ ）筋力やパワー、野球技術を
向上するためにデザインされたS&Cプログラムを採
用し、スポーツ栄養と連動することが重要であると述
べられている 6 ）。また、LBM増加のためには、計画

的なトレーニングのプログラムデザインとその目的、
ボリューム（質・量）を考慮した栄養補給計画が重要
であり、特にその中でも運動前、中、後の栄養補給の
重要性等が示されている 7 ）。我が国においては、高校
野球部員のトレーニングに関するプログラムデザイン
に関する報告 8 ）や、身体組成に影響を及ぼす栄養指
導の効果についての報告 9 ）がなされているが、その
双方を含んだ事例報告は少ない。本報告は高校野球の
パフォーマンス向上のためのS&Cプログラムを基
に、LBM増加と体脂肪率減少を目的としたスポーツ
栄養マネジメントを展開し、甲子園出場を果たした
チームにおけるオフシーズンの取り組みを示した特徴
的な事例であるため、その内容を報告する。

Ⅱ．方法

１．対象者
　対象者は、チーム全体のLBM増加と体脂肪率の減
少が目的であったことから、チーム全部員71名（身長
173.6±5.5cm、体重71.3±9.1kg、LBM59.7±5.9kg、体
脂肪率15.9±3.9%）を対象者とした。 2 年生は41名（身
長173.5±5.1cm、体重71.9±8.9kg、LBM60.1±5.9kg、
体 脂 肪 率16.0±3.7%）、 1 年 生 は30名（身 長173.9±
6.1cm、体重70.4±9.5kg、LBM59.1±6.0kg、体脂肪率
15.7±4.3%）であった。なお、身体組成は2012年11月

図 1　介入内容
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18日の体力テスト時の数値である。シーズン中は、 5
泊 6 日の合宿を隔週メンバー入れ替えで実施している
が、本報告期間は合宿を行わず、部員全員が自宅通い
であった。平日の練習はオフ日である月曜日を除き、
学校で行う早朝練習、夕方に行われる全体練習を実施
し、土日は午前中に技術練習を行い、午後は班別に分
かれてウエイトトレーニングとフィールドトレーニン
グ、技術練習を行っている（高校野球はオフシーズン
の定められた期間は対外試合が禁止されている）。
２ ．測定・調査項目

（ １ ）体力・体重・LBM・体脂肪・周径囲の測定
　本報告におけるオフシーズンの評価として、2012年
11月18日と2013年 2 月24日の 2 回実施した。内容は監
督、コーチ、ならびにS&Cコーチと打合せした上で
確定し、身長、体重、LBMと体脂肪率（皮下脂肪厚
2 点、上腕三頭筋部＋肩甲骨下部、測定機器：竹井機
器工業株式会社製）10）、周径囲（胸囲、胴囲、臀囲、
膝上15cm大腿囲、上腕囲、前腕囲）、フィールドテス
ト（一塁駆け抜け、二塁からの本塁駆け抜け、Tテス
ト、10mスプリント、50mスプリント）、並びに柔軟性、
垂直跳び、握力、スクワット・ベンチプレス １ RM、
懸垂、30秒間腹筋とした11）。全種目の測定ガイドライ
ンをS&Cコーチと共有し、身体測定は筆頭著者を中
心に行い、体力測定は共著者であるS&Cコーチが中
心となって実施した。サポート目的が「筋力、パワー
を高めるための身体組成の獲得～ LBMの更なる増
加、体脂肪率の更なる減少～」であったため、LBM
や体脂肪率、周径囲のほかにスクワットやベンチプレ
ス、垂直跳びやフィールドテストの推移に関しても、
S&Cコーチと連携し着目した。なお、栄養補給量を
短期的に評価するために、体重とLBM、ならびに体
脂肪率は月に 1 回測定を実施し、その都度栄養補給量
を見直し、チームに共有するための教育に結び付け
た。また、2009年から蓄積している測定データと先行
研究 9 ）を参考に、チームの目安となる基準値、ならび
に個々の個人目標値の設定に活用した。
（ ２ ）食生活習慣調査・食事調査
　食生活習慣調査と食事調査に関しては本報告期間に
おいては実施していないが、新チームが発足した時点
で練習日 3 日間を調査し、合宿所生活をしている選手、
通学時間が 1 時間未満の選手、通学時間が 1 時間以上
の選手に分けて、平均摂取量を明らかにしている12）。
本報告における栄養補給量の基準値算定は、その際の
数値を参考に設定した。
（ ３ ）父母に対してのニーズ調査
　2012年11月25日の父母会の際に自由記述式にて実施
し、「栄養サポートに対するニーズ」ならびに「栄養
に関して問題に感じていること」を≪食生活習慣≫、
≪食事内容≫、≪身体面≫、≪サプリメント≫、≪指
導方法≫の 5 つのカテゴリに分けて抽出した。

３ ．介入内容（サポート内容）
　2012年11月18日の体力測定後に、監督とコーチ、
S&Cコーチとミーティングして計画した介入内容を
図 １ に示した。
（ １ ）栄養補給
　2012年11月27日のミーティングにおいて、各個人の
過去の食事調査結果とLBM結果を基にJISS式13）から
必要エネルギー量を算出し、先行研究14）を参考にエ
ネルギー付加量を目標とする増量の値から300 ～
500kcalプラスした。本格的に筋肥大のプログラムを
開始するテスト明け（12月 2 週目）からエネルギー付
加量を500 ～ 750kcalにして個人の目標摂取エネル
ギーを一覧にして合宿所に貼り出した。筋肥大期のエ
ネルギー付加量を多くしている理由として、トレーニ
ングのボリュームが大きいこと、神経系疲労が大きい
ため回復に要する糖質を中心としたエネルギー量が増
えること、 1 年を通して最も身体を大きくするトレー
ニングを実施できるタイミングがこの時期しかなく、
確実に増量の成果を出したいことなどを考慮して設定
した。しかし、過剰なエネルギー付加によるリスクも
報告されてきていることから15）、体重の変化をモニタ
リングしながらも、できる限り750 ～ 800kcalのエネ
ルギー付加を最大にしてそれ以上を目標値として設定
しないように指導した。なお、先行研究 1 ）にてすでに
報告しているが、このチームでは選手がわかりやすく
糖質源を中心とした食品を摂ることができるよう、糖
質エネルギー比の高い穀類を中心とした食品をリスト
化し、200kcal≒ 1 ポイントとした「糖質ポイント」
を設定している。この「糖質ポイント」は著者グルー
プが栄養教育とモニタリングを効果的に行うために独
自に設定したものであり、妥当性の検討がなされた一
般的な方法ではない。設定した背景には、目標エネル
ギー量に対して必要な穀類の目安量をわかりやすく教
育したかったこと、またその量を選手自身に理解して
もらい、セルフモニタリングできるように意識付けし
たかったことがあげられる。目標エネルギー量の70％
のエネルギーを目標糖質ポイントと設定し、達成する
ための行動計画を選手自身で考えることができるよ
う、グループワーク等を活用した栄養教育に繋げた。
なお、この設定方法に関しても妥当性の検討はなされ
ておらず、選手への糖質を中心とした栄養補給の意識
付けを行うことを目的に筆者グループが独自に設定し
た。たんぱく質は、準備期に関しては体重 1 ㎏あたり
1.3～1.5g、筋肥大期に関しては1.7～1.8gを参考にあく
までも目安として算定し、選手には糖質ポイントの目標
を基準としたエネルギー補給を重視した教育を行った。
　なお、チーム基準値は図 1 に示した通りだが、JISS
式で次のように算出している。Phase 1 ：｛28.5×59.7
（チームLBM平均値）×1.75（PAL）｝＋300 ～ 500、
Phase 2 - 4 ：｛28.5×59.7（チームLBM平均値）× 2
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（PAL）｝＋500 ～ 750。糖質ポイントをこれらのエ
ネルギーの70％で設定し、この栄養補給量を達成する
ためのチーム行動計画を練習前、中、後の補食を取り
入れて作成した。
　また、栄養補助食品に関しては個別にアプローチを
行わず、チーム全体で練習直後の補食として、先行研
究16）を参考に糖質とたんぱく質を含み 3 : 1 の比率で
調整されてあるプロテインを飲用した。
（ ２ ）栄養教育
　栄養教育の内容、対象者、実施日に関しても図 1 に
示した通りである。
　教育の方法は、グループワークを含めた「ミーティ
ング」という形で主に進めた。理由として、監督のチー
ムビルディングの方針に「主体的に考える・動く」を
掲げており、「講義」はチームの強化に対して主体的
に考え、動くことに結びつけにくいという監督の考え
のもと、チーム全体の強化を探り、考え、共有する「ミー
ティング」という概念を持った中で教育を進めてい
る。そのため、筆者は測定結果や糖質ポイントの達成
状況など、現状を選手に示し、それを基に選手の栄養
補給量を作成するワークを行った。またその目標とす
る栄養補給量を達成するための行動計画を選手自身に
立ててもらうために、要点をまとめた栄養情報資料を
作成し、提示するというコーディネーターとしての役
割を果たしながら進めていけるよう留意した。
　また、体重の変動や糖質ポイントの摂取状況をモニ
タリングできるデイリーチェックシートを作成し、グ
ループワークで相互評価と個人評価ができるように促
した。選手が設定した行動計画を実行できたかどう
か、補食を行動計画通り食べているか、糖質ポイント
の目標量を達成できているかどうか、体重の変動を確
認しているかどうかなどを中心に進捗を確認しなが
ら、その都度必要な栄養情報を教育した。これらの教
育は、監督もしくはコーチにも同席して理解を深めて
いただき、筆者がいない状況でも監督やコーチから身
体づくりに関する取り組みについて言及してもらえる
よう心掛けた。
　父母会においては、調査して抽出した問題点やニー
ズを毎回 2 項目ピックアップし、その解決策をグルー
プワークで話し合いながら見出していくというワーク
ショップを行った。 2 年生の父母のほうが、 1 年多く
の経験をしてきており、様々な家庭からの解決策を有
していることから、 2 年生の父母の方々に毎回リー
ダーになってもらい、抽出された意見を全体で共有
し、筆者はその内容を踏まえた上でエビデンスに基づ
くアンサーシートを提供し、理解を深められるよう促
した。
（ ３ ）スタッフ連携
　スタッフ連携に関しては、図 1 に示したように多く
のスタッフと行っている。

　監督が掲げる「主体的に考える・動く」という方針
と、高校部活動という集団の特徴も考慮し17）、「身体
づくりと食事・栄養係」を選手から 3 名選出し、取り
組みの改善点の抽出や今後の行動計画の見直しなどを
行うための意見を共有した。また係の役割として、補
食やプロテインの管理、体重チェックの促し、衛生面
の徹底、栄養掲示物の管理などを示した。
　また、トレーニングと栄養サポートを実施するにあ
たり、指導料金を父母会より年 2 回に分けて徴収して
いる。そのため、父母会にはサポートの進捗状況がみ
えて、安心していただけるように測定結果や指導内容
を報告し、父母会を取りまとめる部長、ならびに父母
会長と密に連携をとった。なお、本報告期間に取り入
れている補食は一人あたり 1 日300円を父母会で徴収
し、合宿所に住み込んでいる寮母と連携をとって、で
きる限り温かくて食べやすく、糖質ポイントをとるこ
とができるメニューを作成し提供できる環境を構築し
た。補食の提供メニューなども父母会で共有を図っ
た。父母会の強化内容は監督やコーチとも共有し、指
導者、選手、父母会の三位一体の関係を構築すること
に努めた。
４ ．統計処理

　測定結果は、全体と学年別に単純集計を行ったあ
と、平均値±標準偏差で表し、SPSS Statistics Ver.21
を用いて対応のあるt検定を行った上でチームに
フィードバックした。統計処理の有意水準は 5 ％未満
で判定した。
　また、自由記述式で回答を得た父母の「栄養サポー
トに対するニーズ」、ならびに「栄養に関して問題と
感じていること」に関しては、KJ法18）19）を参考に分析
した。具体的には、KJ法の手技を有している筆頭著
者と共著者で協力し、質問紙の構成をあらかじめカテ
ゴリ別で作成し、そのカテゴリの中で父母が自由に記
述した文章を 1 枚あたり 1 つの回答結果として抜粋
し、カードを作成した。次にその内容が類似している
カードを集約し、サブカテゴリとして命名を行った。
　本報告ではニーズと問題の抽出が目的であったた
め、萱間20）と佐藤21）、並びに川俣ら22）の文献を基に、
Ａ図解並びにＢ型文章化までを行わず、カテゴリ名と
記述合計数、サブカテゴリ名、サブカテゴリの記述数
を示した。
５ ．倫理的配慮

　栄養サポートを行うにあたり、個人情報の保護には
細心の注意を払い、データにはパスワードを設定して
保存した。また父母会で配布した個人情報に関して
は、会の最後に回収し、父母を通じた外部への漏えい
が無いよう努めた。
　また本報告においてスポーツ栄養士である筆頭著者
は、体力テストやトレーニングに関する取り組みにも
介入しているが、NSCA Certified Personal Trainer



全国高等学校野球選手権大会出場チームに対してのシーズンオフにおけるスポーツ栄養マネジメント

75

（NSCA-CPT）ならびにCertified Strength & Condi-
tioning Specialist（CSCS）のトレーニング指導資格
を有した上で実施しており、共著者はストレングス
コーチであるため両者の職域を十分に配慮した上でサ
ポートを行っている。
　本報告内容においては、チームの了承を得て公表し
ている。

Ⅲ．結　果

１．実際の対象者の人数と特性
　実際の対象者は方法で示した通りであったが、13年
2 月24日に実施した体力テストにケガで参加できな
かった 3 名を除いて統計処理、ならびに評価を行っ
た。また、父母に対して実施した「栄養サポートに対
するニーズ」と「栄養に関して問題と感じていること」
の調査結果を表 １ 、表 ２ に示した。ニーズ、ならびに
問題と感じていことの双方において、質問紙の構成に
より、カテゴリを≪食生活習慣≫、≪食事内容≫、≪
身体面≫、≪サプリメント≫、≪指導方法≫と分類し
た。「栄養サポートに対するニーズ」において記述数
の多かったサブカテゴリには、〈朝は早く、練習が長
く、夜が遅い生活に最適な食事のタイミングと内容の
指導〉、〈補食のタイミングと内容の指導〉、〈時間をか
けずに栄養の充実した朝食にするための指導〉、〈プロ
テインの正しい飲み方の指導〉、〈体重を増やす指導〉

などが抽出された。「栄養に関して問題に感じている
こと」において記述数の多かったサブカテゴリには、
〈夜の帰宅時間が遅いのに朝が早く食事が十分に摂れ
ない〉、〈毎日のお弁当のおかず内容〉、〈たくさん食べ
ても体重が増えない〉などが抽出された。
２ ．介入内容の実施状況

　介入内容に関しては、ほぼ計画通り実施できた。選
手への指導回数は13回、父母会は 5 回実施し、スタッ
フ連携のためのミーティングも同時に行っている。父
母会においては、抽出したニーズと問題点の記述数が
多かったカテゴリを優先し、情報提供とグループワー
クを行った。S&Cコーチは筋肥大の重要な期間とな
る12月から 1 月末までの間に、スクワットとベンチプ
レスをチーム全員で合計4000t拳上する取り組み（筋
肥大　4000t積み上げプロジェクト）を実施したが、
最終的に当初掲げた目標を大幅に更新した。
　 1 月の 2 週目に 1 年生を中心にインフルエンザの影
響で練習を休む選手が多くなり、体重が減少してし
まった選手もいたが、個別カウンセリングを実施し 1
月中に減少分を元に戻すことができるよう、糖質ポイ
ントの見直しとそれに見合う摂取量の指導を行った。
　また、表 ３ は補食の週間メニューの一例である。土
曜日と日曜日に関しては、寮母の都合がつかず、近隣
のスーパーからできる限り安価で、休日の 1 日練習を
乗り切れるよう、糖質ポイントを豊富に分割して摂る
ことができる食品をリストアップし、提供した。なお、

≪カテゴリ≫（記述合計数） 〈サブカテゴリ〉 記述数

食生活習慣（28）

朝は早く、練習が長く、夜が遅い生活に最適な食事のタイミングと内容の指導 12
補食のタイミングと内容の指導 11
疲れがとれやすい食生活習慣の指導 ３
体調不良にならない食生活習慣の指導 １
お菓子との付き合い方の指導 １

食事内容（25）

時間をかけずに栄養の充実した朝食にするための指導 10
野菜を手軽に摂れる食事メニューの指導 ５
遅く帰宅した場合の食事メニューの指導 ３
ケガで練習ができないときの食事メニューの指導 ３
夏場の食欲減退対策指導 ３
魚を手軽に摂れる食事メニューの指導 １

身体面（15）

体重を増やす指導 ６
体脂肪量を落とす指導 ５
身長を伸ばす指導 ３
試合中に脚がつらない指導 １

サプリメント（８） プロテインの正しい飲み方の指導 ８

指導方法（３）
選手の身体に合わせた細かい指導 １
選手が興味深く取り組んでくれる指導 １
パフォーマンスアップにつながる指導 １

表 １　父母の栄養サポートに対するニーズ
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土曜日と日曜日の購入した補食の運搬に関しては監督
が行った。
３ ．介入前後の状態

　表 ４ は介入前後の体重・LBM・体脂肪・周径囲の
測定結果を対象者全体と学年別に比較したものであ
る。全体、ならびに 2 年生においてはLBMをはじめ
体重や胸囲、大腿囲、上腕囲等が有意に増加し、体脂
肪率や皮下脂肪厚の合計値も有意に低下した。しか
し、 1 年生においては、大腿囲、上腕囲は有意に増加
したものの、それ以外に大きな変化は見られなかった。
　表 ５ は介入前後の体力テストの結果を対象者全体と
学年別に比較したものである。 3 名がケガで実施でき
なかったため、実施人数は68名であった。全体におい
ては、 1 塁駆け抜けを除いて全ての項目が有意に向上

した。身体が大きく変化した 2 年生は握力と 1 塁駆け
抜けを除いて全ての項目が有意に増加し、身体の変化
は大きくなかったものの 1 年生は全ての項目において
有意に増加した。
　なお、これらの結果は 3 月 2 日に全体ミーティング
でフィードバックし、11月18日の測定結果を基に設定
した個人目標値と照らし合わせ、個人評価を行ってい
る。

Ⅳ．考　察

　本報告では、高校野球のパフォーマンス向上のため
のS&Cプログラムを基に、LBM増加と体脂肪率の減
少を目的としたスポーツ栄養マネジメントの展開を試

表 ２　父母が栄養に関して問題と感じていること

≪カテゴリ≫（記述合計数） 〈サブカテゴリ〉 記述数

食生活習慣（30）

夜の帰宅時間が遅いのに朝が早く食事が十分に摂れない ８
夕食を食べずに疲れて寝てしまう ４
朝食を摂らずに学校に行ってしまう ３
練習後から帰宅までの時間が長く夕食が遅くなってしまう ３
食べる量が多いからかトイレに行く回数が多い ２
練習中など補食を摂る時間が短い ２
合宿所で希望者は夕食を食べられる環境を作ってほしい ２
ウエイトトレーニングの日の食欲が特にない １
家庭での食事管理が続かない １
補食を食べる習慣が続かない １
練習時間が長く、食事時間が合わないため一人で食べることが多い １
食事を用意する自分自身が疲れて手抜きになってしまう １
合宿が定期的にあるため、家で食事を摂る機会が少ない １

食事内容（28）

毎日のお弁当のおかず内容 ７
食事メニューのレパートリーが少ない ４
朝食の内容が乏しい ４
肉類中心で野菜を食べない ４
食が細く量を食べられない ３
家と合宿所の食事内容や量が大きく違う ３
何にでもソースやマヨネーズをかけてしまう １
牛乳を飲まない １
冷凍食品が多くなってしまう １

身体面（15）

たくさん食べても体重が増えない ７
体脂肪が多い ３
身長が伸びない ３
ヘルペスができやすい １
たくさん食べて吐いてしまうことがある １

サプリメント（２）
プロテインを飲んで将来的に健康を害することがないか不安 １
今飲んでいるプロテインが適切かどうか不安 １

指導方法（１） 個別の指導に力を入れてほしい １
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みた。介入前に計画した内容はほぼ予定通り実施する
ことができ、その結果学年で差はあったもののLBM
増加と体脂肪率の減少を達成し、多くの体力要素も向
上した。計画通りにサポートを進めることができたの
は、まずは綿密なスタッフ連携が一つの成功要因と考
えられる。練習やトレーニングの量が最も多いオフ
シーズンは、伴う消費エネルギーや増量するためのエ
ネルギー付加なども検討した上で栄養補給量を算定す
る。そのため、練習・トレーニング内容を決める監督
やS&Cコーチの意向、目的、ならびにトレーニング
プログラムを踏まえた栄養補給計画を立てることが大
きな成功要因になると考えられる。トレーニングプロ
グラムに応じた栄養補給に関しては、Bompa23）などが
述べているが、それらを実践した事例は少ない。本報

告はサポート計画を作成する段階でS&Cコーチのト
レーニングプログラムを前提に計画し、練習やトレー
ニングのタイミングに応じた補食の内容や環境を整え
ることができたことも、効果的なサポートが実現でき
た要因であった。また、先行研究24）では多職種による
連携を行うためのコンピテンシーを、価値観と倫理や
役割と責務、コミュニケーション、チームワークなど
主に 4 つのカテゴリで定めており、これらの観点から
お互いの職域を理解することが重要であると述べてい
る。競技特性の十分な把握やトレーニング理論の理解
はもちろん、これらの職域別の価値観や倫理、役割と
責務なども考慮した関係性の構築を試みたことも本報
告の有効な点であったと推察される。また、スタッフ
の一人である父母が抱えるニーズや問題点において

表 ３　2012年12月16 日―22 日の補食計画
12 月 16 日（月） 12 月 17 日（火） 12 月 18 日（水） 12 月 19 日（木） 12 月 20 日（金） 12 月 21 日（土） 12 月 22 日（日）

練習内容 ３班ローテーション（技術練習・WT・FT） 技術練習 ３班ローテーション（技術練習・WT・FT） 技術練習
練習時間 16:30 － 21:00 8：30 － 17：30
補食メニュー おにぎり（１～２個） おにぎり（１～２個） カレーライス おにぎり（１～２個） 豚丼 ５個入りパン ８個入りロールパン

豚汁 かぼちゃのほうとう 低脂肪乳 けんちん汁 低脂肪乳 ３本入りだんご ３個入りいなり寿司
ヨーグルト ヨーグルト 低脂肪乳 低脂肪乳

サプリメント 糖質：たんぱく質＝３: １（エネルギー：118kcal、糖質：20.8g、たんぱく質：6.9g）のプロテイン
※ WT がある日は WT 直後、技術練習のみの日は練習終了直後に補給）

糖質ポイント ２～ 2.5P 2.5 ～３P ３～ 3.5P ２～ 2.5P ３～ 3.5P ４～ 4.5P ４～ 4.5P
摂取タイミング 2 班目終了時（19：00） AM 10：30・PM 15：00 前後（WT 直後）
補食準備 寮母 スーパー（監督）

全体（n ＝ 71） ２年生（n ＝ 41） １年生（n ＝ 30）
2012/11/18 2013/2/24 2012/11/18 2013/2/24 2012/11/18 2013/2/24

単位 差 差 差
Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD

身長 cm 173.6 5.50 173.6 5.47   ０ 173.5 5.04 173.8 4.8   0.3 173.9 6.23 173.4 6.45 -0.5
体重 kg 71.3 9.10 72.7 8.74   1.4 * 71.8 8.80 73.5 8.31   1.7 ** 70.6 9.66 71.3 9.37   0.7
LBM kg 59.7 5.90 61.5 5.82   1.8 ** 60.1 5.82 62.2 5.42   2.1 ** 59.1 6.07 60.3 6.3   1.2
体脂肪率 ％ 15.9 3.94 15.1 3.80 -0.8 ** 15.9 3.71 15.1 3.46 -0.8 ** 15.8 4.34 15.2 4.34 -0.6
皮下脂肪厚 mm 24.6 8.30 23.1 8.01 -1.5 ** 24.7 7.84 23 7.34 -1.7 ** 24.5 9.11 23.2 9.07 -1.3
胸囲 cm 90.2 5.69 91.3 5.79   1.1 * 90.5 5.59 91.6 5.58   1.1 ** 89.8 5.93 90.9 6.17   1.1
胴囲 cm 78.6 6.33 78.4 6.03 -0.2 78.7 5.95 79 5.68   0.3 78.4 6.99 77.5 6.52 -0.9
殿囲 cm 95.3 5.34 96.0 4.78   0.7 95.4 4.78 95.8 4.27   0.4 95.2 6.18 96.4 5.54   1.2
大腿囲 R cm 53.5 3.92 54.7 3.63   1.2 ** 53.7 4.00 55.1 3.55   1.4 ** 53.1 3.85 54.2 37.5   1.1 *
大腿囲 L cm 53.0 3.82 54.4 3.56   1.4 ** 53.2 3.94 54.8 3.36   1.6 ** 52.7 3.67 53.9 3.83   1.2 *
上腕囲 R cm 29.0 2.42 29.8 2.17   0.8 ** 29.3 2.46 30 2.2   0.7 ** 28.7 2.36 29.4 2.12   0.7 *
上腕囲 L cm 28.7 2.39 29.4 2.25   0.7 ** 28.9 2.42 29.7 2.21   0.8 ** 28.4 2.35 29.1 2.29   0.7 *
前腕囲 R cm 26.6 1.37 26.9 1.28   0.3 * 26.8 1.45 27.1 1.38   0.3 * 26.3 1.22 26.7 1.09   0.4 *
前腕囲 L cm 26.5 1.46 26.7 1.20   0.2 * 26.7 1.58 26.9 1.24   0.2 26.1 1.19 26.4 1.07   0.3

*：p ＜ 0.05、**：p ＜ 0.01
※差は 2012/11/18 と 2013/2/24 の平均値を比較

表 ４　介入前後の体重・LBM・体脂肪・周径囲の測定結果
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は、毎月開催される父母会にてグループワークを通し
たアプローチを行った。しかし、それにより問題が解
決されたかどうかまでは評価をしておらず、更なる成
果を得るための今後の課題となった。
　次に考えられる成功要因として、栄養とトレーニン
グの双方における計画と実行、評価を同時に進めたこ
とがあげられる。栄養補給量や食事に対する意識が介
入前後で変化し、評価されることはスポーツ栄養士の
業務として重要なことだが、指導者や選手が求める
ゴールは本報告のように身体や体力レベルの変化を求
めることも有り得る。スポーツ医科学スタッフとし
て、勝つための強化を担うのであれば、栄養補給量や
食事に対する意識が変化したことで、体力要素も向上
したのか、コンディションも高まったのか、技術も向
上したのか、傷害が減少したのかなど、目標に対して
実施した栄養サポートの目的が正しいかどうかを評価
することも重要ではないかと考えられる。また、その
点において、本報告におけるLBMの増加と体脂肪率
の減少は先行研究 3 ）4 ）5 ）と同様に体力要素を高める要
因の一つとして推察され、栄養補給とS&Cプログラ
ムの連動の重要性を改めて示すこととなった。
　身体の変化に関しては、 2 年生が全体的に大きく変
化した一方で、 1 年生は主要な数値に有意な差は見ら
れなかった。考えられる要因として、トレーニングの
総重量の差とインフルエンザによる体調不良があげら
れる。 1 年間オフシーズンを経験している 2 年生は、

11月18日の体力テスト時にすでに 1 年生よりも高いレ
ベルの体力値を記録しており、オフシーズン通して取
り組んだ4000t積み上げプロジェクトにおける総重量
においても 2 年生のほうが大きかった。さらに 1 月に
発症したインフルエンザは、 1 年生を中心とした罹患
であった。選手は、ボリュームの高いトレーニングを
継続し、抵抗力が弱まっていることも想定されるた
め、健康の維持や体調管理には十分に注意した栄養指
導が必要であったと考えられる。本報告期間において
は、現状を把握するための食事調査を行わず、過去の
調査結果を基にエネルギー量とたんぱく質量、それに
伴う糖質ポイントという形で目標量を算定し、ビタミ
ンや微量栄養素については算定していなかった。体力
レベルやLBMの増加などはこれにより十分に達成す
ることができたが、健康を維持するためにビタミンや
微量栄養素もやはりアセスメントで現状を把握し、評
価することが重要であったと考えられる。今後は身体
組成や体力要素の変化だけで評価を行うのではなく、
それに伴って栄養補給量の変化を評価することが課題
としてあげられる。インフルエンザの回復後、個別対
応をすぐに行ったが減少した体重を元に戻すに留まっ
たため、根本的な体調管理の重要性を改めて得ること
となった。特にインシーズンは、良好なコンディショ
ンを維持することが前提で試合に向けてピーキングを
行うため、今後は重点的に指導する必要があると考え
られる。

全体（n ＝ 68） ２年生（n ＝ 39） １年生（n ＝ 29）
2012/11/18 2013/2/24 2012/11/18 2013/2/24 2012/11/18 2013/2/24

単位 差 差 差
Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD

スクワット 1RM kg 130.3 22.50 168.8 22.58 38.5 ** 136.7 25.52 171.4 24.19 34.7 ** 122.2 15.34 165.7 20.87 43.5 **
ベンチプレス 1RM kg 68.1 11.16 77.5 12.67 9.4 ** 70.9 11.29 82.8 12.03 11.9 ** 63.9 9.95 70.1 9.91 6.2 **
スクワット　体重比 1.84 0.29 2.34 1.34 0.5 ** 1.90 0.32 2.33 0.31 0.43 ** 1.75 0.24 2.35 0.37 0.60 **
ベンチプレス　体重比 0.96 0.15 1.07 1.15 0.11 ** 1.00 0.14 1.13 0.13 0.1 ** 0.92 0.16 0.99 0.14 0.07 *
懸垂 回 15.2 9.82 22.4 10.3 7.2 ** 18.3 9.84 24.7 10.09 6.4 ** 11.1 8.14 18.3 9.46 7.2 **
垂直跳び cm 54.8 5.66 57.0 6.42 2.2 ** 56.3 5.28 58.3 6.77 2.0 * 52.6 5.66 55 5.54 2.4 **
体前屈 cm 13.4 5.82 15.3 4.88 1.9 ** 13.8 5.62 15.5 4.74 1.7 ** 12.5 6.03 14.8 5.14 2.3 **
30 秒間腹筋 回 33.0 3.85 35.7 3.35 2.7 ** 33.9 4.13 36.5 3.52 2.6 ** 31.7 3.17 34.5 2.79 2.8 **
握力　R kg 45.0 6.81 47.8 6.38 2.8 ** 47.1 6.55 48.1 6.87 1.0 42.2 6.31 47.2 5.69 5.0 **
握力　L kg 43.8 6.41 46.1 6.09 2.3 ** 45.5 6.62 46.4 6.86 0.9 41.6 5.56 45.6 ５ 4.0 **
T テスト 秒 10.6 0.47 9.53 0.44 -1.04 ** 10.52 0.42 9.58 0.48 -0.94 ** 10.66 0.54 9.47 0.38 -1.19 **
10m スプリント 秒 1.75 0.09 1.71 0.10 -0.04 ** 1.74 0.08 1.70 0.10 -0.04 ** 1.78 0.10 1.72 0.08 -0.06 **
50m スプリント 秒 7.03 0.43 6.77 0.38 -0.26 ** 6.96 0.41 6.73 0.37 -0.23 ** 7.15 0.45 6.83 0.39 -0.32 **
１塁駆け抜け 秒 3.88 0.22 3.86 0.20 -0.02 3.85 0.21 3.83 0.19 -0.02 3.94 0.24 3.89 0.2 -0.05 *
２塁から本塁駆け抜け 秒 6.87 0.38 6.63 0.35 -0.24 ** 6.80 0.36 6.65 0.37 -0.15 ** 6.97 0.40 6.61 0.34 -0.36 **

*：p ＜ 0.05、**：p ＜ 0.01
※差は 2012/11/18 と 2013/2/24 の平均値を比較

表 ５　介入前後の体力テストの結果
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Ⅴ．結　論

　本報告におけるスポーツ栄養マネジメントは、S&C
プログラムと連動して展開することにより、高校野球
のオフシーズンにおいてLBMの増加と体脂肪率の減
少を達成し、筋力やパワー、アジリティなどの体力要
素の向上へと繋がる一助となり得る可能性があると考
えられる。しかし、具体的な栄養補給量を期間内でア
セスメントしておらず、トレーニング量が多い時期に
健康を損なう選手も見受けられたことから、ビタミン
や微量栄養素などエネルギー産生栄養素以外において
も、栄養補給量を算定し指導していくことが望ましい
と考えられる。
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