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【目的】
　我々は以前、習慣的に中鎖脂肪酸を摂取した国内トップレベルのラグビー選手では、皮下脂肪厚が減少
し、主観的なコンディションも改善したという症例を報告している。しかしながら、この報告では対照群
を設けておらず、これらの変化が中鎖脂肪酸の摂取によるものかどうかは不明であった。そこで本研究で
は、同様のトレーニングを実施する対照群を設け、習慣的な中鎖脂肪酸の摂取がラグビー選手に及ぼす影
響について比較検討することを目的とした。
【方法】
　実業団男子ラグビー選手29名を、 2ヶ月間のトレーニング期間中に中鎖脂肪酸18�g/日を摂取する中鎖
脂肪酸群と摂取しない対照群の 2群に分けた。摂取前後に、体重および皮下脂肪厚の測定、食事調査、主
観的なコンディションに関する質問紙調査を行った。
【結果】
　介入期間中のエネルギーおよび主要栄養素の摂取量に両群間で大きな変化はみられなかった。体重の変
化率は、両群間で差は認められなかったものの、中鎖脂肪酸群の皮下脂肪厚の減少率は、対照群に比べて
有意に大きかった（p�＜�0.05）。また、質問紙調査では、中鎖脂肪酸群の瞬発力・敏捷性、睡眠の質、便
通に関する項目の変化量は、対照群よりも有意に大きかった（p�＜�0.05）。
【結論】
　 2ヶ月間の継続した中鎖脂肪酸摂取は、トップレベルのラグビー選手の体組成および主観的なコンディ
ションを改善させる可能性が示唆された。
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I　緒言

　中鎖脂肪酸は、炭素が 8～10個の脂肪酸であり、コ
コナッツオイルや牛乳などに含まれている。一般的な
食用油に含まれる長鎖脂肪酸は、リンパ管、静脈を通っ
て脂肪細胞、筋、肝臓に運ばれて分解・貯蔵されるの
に対し、中鎖脂肪酸は、門脈を経て直接肝臓に運ばれ
て分解される。このため、中鎖脂肪酸には、一般的な
油よりも速やかに分解されてエネルギーになるという
特性が有り、習慣的に摂取した場合には、体脂肪の蓄
積を抑制できることが広く知られている1）～ 3）。さら

に、体脂肪の蓄積予防以外にも、肝臓および骨格筋に
おけるたんぱく質代謝の調節4）および免疫機能の改
善5）といった作用が中鎖脂肪酸にはあることが報告さ
れており、有用な効果をもつ機能性油脂として近年注
目されている。
　そのような多種多様な機能をもつ中鎖脂肪酸をス
ポーツ選手でも活用しようとする動きがある。例え
ば、中鎖脂肪酸を 4 �g含む中・長鎖脂肪酸油を 1日あ
たり20�g、 3 週間にわたって摂取した男子大学生ボー
ト選手では、長鎖脂肪酸油を摂取した選手と比べて、
体脂肪量が有意に低くなったことが報告されてい
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る6）。同様に、オフシーズン期の男子大学生レスリン
グ選手に対して、 5 �g�/日の中鎖脂肪酸油を 2ヶ月間
にわたって摂取させた場合、下肢の筋厚が介入前に比
べて有意に増加し、長鎖脂肪酸油を摂取した選手と比
べて、有意に高い値であったことも報告されてい
る7）。さらに最近、我々は、JAPAN�RUGBY�LEAGUE�
ONEの 1 部リーグに所属する国内トップレベルのラ
グビー選手が、シーズン前のトレーニング期におい
て、中鎖脂肪酸のみで構成される中鎖脂肪酸油（18�
g/日）を 5ヶ月間にわたって習慣的に摂取した場合、
皮下脂肪厚が摂取開始前に比べて有意に減少したこと
に加えて、主観的なコンディションも改善したという
症例を報告している8）。この症例は、他の競技に比べ
て体格が大きく、さらに、これまでの研究における被
験者に比べて競技レベルが極めて高い選手において
も、中鎖脂肪酸の習慣的な摂取が身体組成およびコン
ディションを改善させるうえで有用な効果をもたらす
可能性を示している。しかしながら、我々の症例報告
では、中鎖脂肪酸を摂取せずに、同様のトレーニング
を行うという対照群を設けておらず、このような身体
組成および主観的なコンディションの変化が中鎖脂肪
酸の摂取によるものかどうかは不明であった。そこ
で、今回は同じ国内トップレベルのラグビー選手を対
象として、習慣的な中鎖脂肪酸摂取が身体組成ならび
に主観的なコンディションに及ぼす影響を、中鎖脂肪
酸を摂取せずに同じトレーニングを行う対照群を設け
て比較検討することとした。なお、今回の研究では、
対照群もシーズン開始前のトップレベルのラグビー選
手であったことから、身体組成に悪影響を及ぼす可能
性のある一般的な長鎖脂肪酸油をプラセボとして追加
摂取させることが困難であったため、「不等価コント
ロール群・事前事後テストデザイン」として行うこと
とした。

Ⅱ　方法

1．対象者
　本研究では、国内リーグに所属する実業団男子ラグ
ビー選手29名（年齢27±2 歳）を対象とした。シーズ
ン前の 2ヶ月間のトレーニング期間に 1日あたり18�g
の中鎖脂肪酸（オイルタイプまたはゼリータイプ）を
毎日摂取する中鎖脂肪酸群（n�=�16、内フォワード
（FW）；n�=� 6 、バックス（BK）；n�=�10）と摂取し
ない対照群（n�=�13、内FW；n�=� 5 、BK；n�=� 8 ）
の 2群に分けた。シーズン前の重要な時期であったた
め、本研究では、選手を無作為に 2群にわけるのでは
なく、研究開始前に行った選手への事前説明会の際に
中鎖脂肪酸を毎日継続して摂取できるかどうかの希望
および意思を確認し、それを基に群分けを行った。こ
れらの対象選手の中に投薬中の者、または既往歴のあ

る者は含まれていなかった。研究を開始するにあた
り、すべての対象選手に対し、研究の目的、測定内容
および参加に伴う危険性について十分に説明し、書面
にて協力への同意が得られた者のみを対象とした。な
お、本研究は東京大学に帰属するヒトを対象とした実
験研究に関する倫理審査委員会の承認を得て実施した
（課題番号：2021‒778）。

2 ．研究デザイン
　本研究では、 2ヶ月間の介入期間を設けた（2021年
10月～12月）。中鎖脂肪酸群では、ゼリータイプ（［ 1
本あたりの栄養価］エネルギー：57�kcal、たんぱく質、
脂質、炭水化物： 0 �g、6.2�g、0.2�g、中鎖脂肪酸油：�
6 �g）またはオイルタイプ（［ 1本あたりの栄養価］
エネルギー：54�kcal、たんぱく質、脂質、炭水化物：
0 �g、 6 �g、 0 �g、中鎖脂肪酸油： 6 �g）の中鎖脂肪
酸（日清オイリオグループ株式会社、東京）を毎日摂
取することとした。中鎖脂肪酸は、 1度に全て摂取せ
ず、食事中または食後に複数回に分けて摂取すること
とした。 1日あたりの中鎖脂肪酸の摂取量は、先行研
究1）および症例報告8）を参考に、18�g（ゼリータイプ、
オイルタイプのいずれかを合計 3本）とした。一方の
対照群には同じエネルギー量の長鎖脂肪酸をプラセボ
として摂取させることなく、中鎖脂肪酸群と同じ内容
のトレーニングを実施させ、観察するのみとした。理
由としては、本介入期間はシーズン開幕直前という選
手にとって重要な時期であり、他の脂肪酸の摂取にと
もなう体脂肪の増加などの悪影響を避ける必要があっ
たことが挙げられる。

3 ．測定項目
（ 1）栄養素摂取状況の評価
　摂取前および摂取期間中（介入期間 8週目）におい
て、食物摂取頻度調査による栄養素摂取状況の評価を
実施した。栄養素摂取状況の評価には、自記式の食物
摂取頻度調査（Food�Frequency�Questionnaire：FFQ、
エクセル栄養君食物摂取頻度調査�FFQgVer.6、建帛
社製）を用いた。FFQは、栄養素摂取量を推定する
方法として妥当性が認められている調査法である9）。
本研究では、直近 1カ月間のうちの 1週間を単位とし
て、食物摂取量と摂取頻度から栄養素摂取量を推定し
た。選手ごとに面接による聞き取りを行い、補食やサ
プリメントなどを習慣的に利用している場合には、評
価対象として栄養素摂取量に加えた。なお、中鎖脂肪
酸群の摂取期間中の栄養素摂取量の結果には、中鎖脂
肪酸からの栄養素摂取量も含めた。

（ 2）体重およびキャリパー法による皮下脂肪厚の測定
　摂取前後において、体重およびキャリパー法による
皮下脂肪厚の測定を実施した。体重は、大和製衡株式
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会社の体重計（DF-851APS）を用いて計測した。キャ
リパー法による皮下脂肪厚測定では、栄研式皮下脂厚
計（株式会社明興社）を使用し、The�International�
Society�for�the�Advancement�of�Kinanthropometryの
基準10）に則り、 8部位を計測し、その合計値を算出し
た（Σ 8）。

（ 3）主観的なコンディションに関する質問紙調査
　以前、我々が報告した症例報告8）で実施したものと
同様の主観的なコンディションに関する質問紙調査
を、摂取前後において実施した。調査項目は「食欲」、
「瞬発力・敏捷性」、「持久力」、「運動後の疲労感」、「睡
眠の質」、「便通」の 6項目であった。各項目について、
5件法で回答を求めた（ 1：悪い、 2：少し悪い、 3：
変わらない、 4：少し良い、 5：良い）。
　
（ 4）腸内細菌叢検査
　我々の症例報告8）において、習慣的な中鎖脂肪酸の
摂取により、コンディションが改善し、特に便通が改
善したと回答した選手が多く見られた。そこで、本研
究では、それらの改善と関連があると言われている腸
内細菌叢を、中鎖脂肪酸群においてのみ評価すること
とした（n�=�13）。中鎖脂肪酸の摂取開始前と摂取終
了後（それぞれ 1週間以内）に採取した便検体におけ
る細菌の16SリボソームRNA遺伝子配列を次世代シー
ケンサーにより網羅的に解析した。得られたシーケン
スデータより、各細菌の門レベルにおける相対存在比
を示した。なお、本研究の腸内細菌叢の解析は、検査
会社（株式会社テクノスルガ・ラボ、静岡）に委託した。

4 ．統計
　得られたデータの解析には、統計解析ソフト�IBM�
SPSS�Statistic�ver.�29.0（IBM�Corp.,�Armonk,�NY）
を用いた。測定値は、平均値�±�標準偏差で示し、主
観的なコンディションに関する質問紙調査で得られた
結果については、中央値と四分位範囲で示した。
　摂取前後における各栄養素摂取量、体重および皮下
脂肪厚の平均値の差の検定には、反復測定による二元
配置の分散分析を用い（条件［中鎖脂肪酸群、対照群］
×�期間�［摂取前、摂取後］）、交互作用および主効果
の有無を検定した。二元配置の分散分析においては、
Mauchlyの球面性の検定を行い、球面性が仮定できな
かったときにはGreenhouse-Geisserのイプシロンを用
いて、自由度を修正した。分散分析により交互作用が
認められた場合は、それぞれの群における期間および
摂取条件の主効果をBonferroni法による単純主効果検
定により検討した。加えて、体組成については、それ
ぞれの群で摂取前後における変化率を算出し、対応の
ないt検定を用いて比較した。主観的なコンディショ
ンに関する質問紙調査では、各群の摂取前後の変化量

を算出し、Mann-WhitneyのU検定を用いて統計処理
を行った。中鎖脂肪酸群における腸内細菌叢の摂取前
後の変化については、対応のあるt検定を用いて比較
した。有意水準は危険率 5％未満に設定した。

Ⅲ　結果

（ 1）栄養素摂取量
　表 1に摂取前および摂取期間中の栄養素摂取量の結
果を示した。エネルギーおよび主要栄養素摂取量に対
する交互作用は認められず、条件および期間による主
効果も認められなかった。

（ 2）体重およびキャリパー法による皮下脂肪厚の測定
　摂取期間前後における体重および皮下脂肪厚の測定
結果およびそれらの変化率を図 1に示した。体重に対
する交互作用および条件や期間による主効果は認めら
れなかった。摂取期間前後の体重の変化率にも、群間
で有意な差は認められなかった（中鎖脂肪酸群：1.03±
2.19％、対照群：0.01±1.10％）。一方、皮下脂肪厚に
関して、合計値に交互作用が認められたため、期間の
主効果に対する単純主効果検定の結果、対照群におい
ては摂取期間前後で有意な変化が認められなかったの
に対して、中鎖脂肪酸群では摂取前と比較して摂取後
で有意に低い値を示した（p�＜�0.001）。条件の主効果
に対する単純主効果検定では、有意な差は認められな
かった。皮下脂肪厚の変化率には両群間で差が認めら
れ、中鎖脂肪酸群の皮下脂肪の減少率は、対照群に比
べて有意に大きかった（中鎖脂肪酸群：−5.9±5.5％、
対照群：−1.0±6.9％、p�=�0.048）。

（ 3）主観的なコンディションに関する質問紙調査
　摂取期間前後に実施した主観的なコンディションに
ついての質問紙調査の結果を表 2に示した。中鎖脂肪
酸群における「瞬発力・敏捷性」、「睡眠の質」、「便通」
の変化量は、対照群のそれらの変化量よりも有意に大
きかった（全てp�＜�0.05）。

（ 4）�腸内細菌叢（門レベル）の相対存在比
　表 3には、中鎖脂肪酸群の摂取期間前後における腸
内細菌叢（門レベル）の相対存在比を示した。摂取期
間後の腸内細菌叢では、バクテロイデス門�（Bacteroi-
detes）の相対存在比が摂取前に比べて有意に減少し、
ファーミキューテス門（Firmicutes）の相対存在比が
有意に増加した。摂取後のファーミキューテス門/バ
クテロイデス門比（F/B比）についても、摂取前と比
較して有意な増加が認められた（p�＜�0.05）。加えて、
摂取後のプロテオバクテリア門（Proteobacteria）の
相対存在比は減少する傾向が認められた。
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Ⅳ　考察

　大学生競技選手などを対象としてこれまでに行われ
た研究において、中鎖脂肪酸の摂取による体組成改善
効果が確認されてきたが、さらに競技レベルの高い選
手においても同様に中鎖脂肪酸による効果が得られる

かは不明であった。本研究では、完全な形での無作為
化比較試験・二重盲検試験とはならなかったものの、
同様のトレーニングを行う対照群を設けながら国内最
高峰リーグで競技を行っているトップレベルの選手を
対象として中鎖脂肪酸の効果を初めて検証した。その
結果、 2ヶ月間にわたって中鎖脂肪酸を継続的に摂取

表 1　摂取前後におけるエネルギーおよび主要栄養素摂取量

　 中鎖脂肪酸群 対照群 主効果
交互作用

　 　 摂取前 摂取期間 摂取前 摂取期間中 条件 期間
エネルギー kcal 3,861±529 3,888 ± 434 3,748 ±316 3,829 ± 358 0.360 0.422 0.661

たんぱく質 g 224.1±31.8 220.9 ± 37.8 224.1 ±31.8 199.5 ± 29.1 0.247 0.480 0.104
g/kg 体重 2.3±0.5 2.2 ± 0.2 2.3 ±0.3 2.0 ± 0.3 0.253 0.189 0.573
% エネルギー 23.4±3.8 22.8 ± 2.3 23.6 ±4.3 21.1 ± 4.1 0.287 0.075 0.713

脂質 g 139.2±17.8 151.2 ± 17.4 130.9 ±22.6 145.3 ± 30.3 0.217 0.065 0.997
% エネルギー 32.6±3.8 35.3 ± 4.0 31.3 ±3.6 34.1 ± 5.2 0.180 0.072 0.876

炭水化物 g 419.5±88.7 402.7 ± 51.6 422.4 ±66.7 428.2 ± 55.6 0.622 0.979 0.501
g/kg 体重 4.2±1.2 4.1 ± 0.6 4.4 ±0.8 4.4 ± 0.8 0.599 0.832 0.328
% エネルギー 44.1±5.0 41.9 ± 4.6 45.1 ±4.4 44.1 ± 4.7 0.291 0.254 0.510

平均値�±�標準偏差

図 1　摂取前後における体重および皮下脂肪厚の変化

（a）体重、（b）皮下脂肪厚の合計値（Σ 8）、（c）体重の変化率、（d）皮下脂肪厚
の変化率
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した国内トップレベルの男子ラグビー選手では、体重
は摂取期間前後では大きな変化がみられなかったもの
の、皮下脂肪厚は摂取前に比べて摂取後に有意に減少
し、その減少量も対照群に比べて有意に大きなもので
あった。この結果は、トレーニングを長年にわたって
行うことでその競技に適した体格を有し、かつ、競技
能力が非常に高い選手でも、中鎖脂肪酸によって体組
成を改善できる可能性を示唆する重要なデータである
と考えられる。
　本研究の中鎖脂肪酸群に対しては、普段摂取してい
る食事に対して付加的に中鎖脂肪酸（18�g/日）を摂
取するように指示していた。しかしながら、エネルギー
摂取量は、摂取開始前に比べて摂取期間中に増加する
ことはなかった。本研究で実施したコンディションに
関する質問紙調査では、中鎖脂肪酸の摂取前後で食欲
に大きな変化は認められなかったものの、中鎖脂肪酸
には食欲を抑制する作用があることが知られてお
り11）、それによってその他の栄養素（炭水化物など）
からのエネルギー摂取量を無意識のうちに一部減少さ
せることで、中鎖脂肪酸によって付加的に増加したエ
ネルギー量を相殺していたのかもしれない。また、表
1に示したように、エネルギー摂取量だけではなく主
要栄養素摂取量にも、両群間で差が認められなかっ
た。さらに、摂取期間中は、両群ともに同じトレーニ
ングプログラムを実施しており、エネルギー消費量も
同等であったと考えられる。したがって、中鎖脂肪酸
群で認められた皮下脂肪厚の減少は、中鎖脂肪酸を習
慣的に摂取したことに起因すると考えられる。本研究
における中鎖脂肪酸の摂取期間は、報告済みの症例報
告8）での摂取期間と比較して短かったものの（ 5ヶ月
間�vs.� 2 ヶ月間）、皮下脂肪厚の減少率はほぼ同程度
であった（−7.3％�vs.�−5.9％）。中鎖脂肪酸による体
組成改善効果を得るために必要となる最小期間は、現
時点ではまだ明らかではないものの、少なくとも 2ヶ
月間程度摂取すれば、トップレベルの競技選手でも効
果が得られる可能性が考えられる。
　本研究の中鎖脂肪酸群では、体重には大きな変化が
認められていないことから、体脂肪量が減少した一方
で、除脂肪量が増加した可能性がある。動物実験にお
いて、中鎖脂肪酸には、たんぱく質の合成促進し、分
解を抑制する効果があることが報告されており4），12）、
そのような作用によって除脂肪量が増加した可能性が
考えられる。表 1に示したように、本研究の対象者に
おける 1日あたりのたんぱく質摂取量は、体重 1 �kg
あたり2.0～2.3�gと、国際的なスポーツ栄養のガイド
ラインで示されているたんぱく質摂取量の上限もしく
はそれを超える量であった13）。先行研究では、減量中
にはたんぱく質の摂取量を増やすことが推奨されてい
ることから14）、中鎖脂肪酸によって体脂肪量を減らし
つつ、除脂肪量を増やそうとする場合にも、たんぱく

質も多く摂取しておくことが必要なのかもしれない。
　本研究では、シーズン前の準備期にトレーニングを
行いながら、中鎖脂肪酸を摂取した。その結果、期間
による主効果が認められたことに加えて、皮下脂肪厚
に期間と中鎖脂肪酸摂取の間に交互作用が認められた
ことから（図 1）、トレーニングと中鎖脂肪酸の摂取
を組み合わせて行うことで相乗的に皮下脂肪厚（体脂
肪量）が減少したと考えられる。ただし、一般人を対
象とした先行研究では、運動と組み合わせなくても習
慣的な中鎖脂肪酸摂取により体脂肪減少効果が得られ
たことが報告されている1），3）。したがって、本研究の
対象選手においてもトレーニングを行わないオフシー
ズン期に習慣的に中鎖脂肪酸を摂取することで、体脂
肪の蓄積を抑制する可能性もあるかもしれない。
　ラグビー選手における体脂肪の過多は、敏捷性など
に悪影響を及ぼすことが知られている15）。本研究で
は、中鎖脂肪酸群において主観的なコンディションに
関する質問紙では「瞬発力、敏捷性」の変化量は、対
照群に比べて大きかった（表 2）。この結果にも皮下
脂肪および体脂肪量の減少が寄与している可能性が考
えられる。しかしながら、本研究ではチームにとって
シーズン前の重要な時期ということもあり、フィール
ドテストなどにより、実際の動きやパフォーマンスを
評価することができなかったため、今後は瞬発力や敏
捷性を客観的に評価することが必要だと思われる。ま
た、対照群に栄養介入を行うことができなかったこと
から、中鎖脂肪酸群においてプラセボ効果が生じ、主
観的なコンディションに関する質問紙調査の結果に影
響が生じたという可能性は否定できない。今後は対照
群に対しても同様に栄養介入を行う研究デザインを用
いて中鎖脂肪酸摂取による効果を評価していくことが
必要である。
　瞬発力、敏捷性に加えて、「睡眠の質」および「便通」
の項目についても、対照群に比べて中鎖脂肪酸群で変
化量が大きく、改善が認められた。先行研究において、
腸内細菌叢と睡眠16）や便通17）との間に関係性が認めら
れており、さらに、中鎖脂肪酸を多く含む食事を摂取
することにより、腸内細菌叢が変化するという知見が
報告されている18）。そこで、本研究では中鎖脂肪酸群
において、摂取期間前後の腸内細菌叢を予備的に評価
した。その結果、摂取期間後において、ファーミキュー
テス門の相対存在比の増加とバクテロイデス門の相対
存在比の減少によるF/B比の有意な増加が認められた
（表 3）。Grosickiら（2020）は、健康な成人において、
F/B比の増加と睡眠の質（自己申告）との間に正の相
関関係が認められたことを報告している19）。したがっ
て、本研究で認められた中鎖脂肪酸の摂取による主観
的な睡眠の質の改善にも、F/B比の変化が関連してい
る可能性がある。先行研究において、睡眠と覚醒に関
わる神経伝達物質（ 5 -hydroxytryptamine： 5 -HT、
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メラトニン、Ｇamma-Ａmino�Butyric�Acid：GABA
など）が一部の腸内細菌によって産生され、それが脳
腸軸を介して中枢に伝わることで、睡眠の質が変化す
る可能性が示唆されている20）。F/B比の変化による睡
眠の質の改善に関わるメカニズムについては現時点で
は不明であり、推察の域を出ないが、習慣的な中鎖脂
肪酸摂取とそれに伴うF/B比の増加がこのような機序
を介して睡眠に影響を及ぼしている可能性も考えられ
る。なお、本研究では、「主観的な睡眠の質」を 5件
法にて評価しただけであるため、今後は、多くの先行
研究で用いられている質問紙（Pittsburgh�Sleep�
Quality�Index）や脳波などを用いて、睡眠の質に対
する更なる検証が求められる。
　また、本研究では、プロテオバクテリア門の相対存
在比が減少する傾向が認められた。プロテオバクテリ
ア門には、炎症を促進する作用があり、大腸炎や炎症
性腸疾患の発症と関連することが指摘されている21）。
さらに、中鎖脂肪酸を投与した実験動物では、プロテ
オバクテリア門の存在比が減少したことも報告されて
いる22）。したがって、先述したように、本研究では習
慣的に中鎖脂肪酸を摂取した選手において便通の改善

が認められたが、それにはプロテオバクテリア門の減
少と、それに伴う大腸における炎症の軽減が関与して
いた可能性が考えられる。
　腸内細菌叢の変化は肥満・身体組成にも影響を及ぼ
す可能性が示唆されている23）。一般人を対象とした先
行研究において、標準体重（BMI：18.5−24.9）の者
では肥満者（BMI：>25）に比べてF/B比が高値を示
すことが報告されており24）、本研究でも皮下脂肪厚の
減少が認められた中鎖脂肪酸群では、F/B比の増加が
認められた（表 3）。したがって、中鎖脂肪酸による
身体組成の改善にも、このような腸内細菌叢の組成
（F/B比）の変化が関係している可能性が考えられ
る。しかしながら、他の先行研究ではこれらの知見と
は異なり、肥満者ではF/B比が高値を示すこと、およ
び食事療法によりF/B比が低下することが報告されて
いる25）。加えて、日本人を対象として行われた先行研
究においても、F/B�比とBMIとの間に相関関係はみ
られなかったと報告がされている26）。したがって、
F/B比の変化による肥満・身体組成への影響ならびに
中鎖脂肪酸による身体組成の改善効果における関与は
現時点では不明であり、今後さらなる研究が必要だと

表 2　摂取前後における主観的なコンディションの変化

中鎖脂肪酸群 対照群
p value

摂取前 摂取後 変化量 摂取前 摂取後 変化量
食欲 5 （4-5） 5 （4-5） 0 （− 0.25-0.25） 4 （3-4） 4 （3-4） 0 （− 1-0） N.S.

瞬発力・敏捷性 3 （3-4） 4 （4-5）0.5（− 0.25-1.25） 4 （3-4） 3 （2-4） − 1 （− 1-0） 0.04

持久力 4 （2-4） 4 （2-4）0.5 （0-1.25） 4 （3-4） 4 （2-4） 0 （− 0.25-0） N.S.

運動後の疲労感 2 （2-3） 3 （2-3）0.5 （0-1） 2 （1.75-3） 2 （2-3） 0 （0-1） N.S.

睡眠の質 3 （2-3） 5 （4-5） 1 （0.75-2） 3 （2-3） 3 （2-3） 0 （− 1.25-0.25） 0.016

便通 3 （3-4） 5 （4-5） 2 （0.75-2） 3.5 （3-4） 3 （3-4） 0 （− 1-0） 0.02
中央値（第一四分位係数～第一四分位係数）

表 3　中鎖脂肪酸群の摂取期間前後における腸内細菌叢（門）の変化

摂取前 摂取後 P value
アクチノバクテリア門 （%） 10.9±6.1 11.4±7.6 N.S.

バクテロイデス門 （%） 28.7±7.9 22.2±6.1 0.002

ファーミキューテス門 （%） 56.9±7.8 62.7±6.7 0.025

プロテオバクテリア門 （%）  3.1±1.6  2.8±1.1 0.067

F/B 比  2.2±0.8  3.2±1.1 0.001
平均値�±�標準偏差
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思われる。
　本研究では、サンプル採取の煩雑さや費用面などの
問題から、中鎖脂肪酸群の腸内細菌叢しか評価するこ
とができなかった。腸内細菌叢は、食事以外にも運
動27）、環境28）などから影響を受け、それらへの短期間
の曝露でも腸内細菌叢が変化することが報告されてい
る29）。特に、ファーミキューテス門は、運動トレーニ
ングにより増加するという報告がある一方で、運動に
対する腸内細菌叢の反応は個人差が大きく、一貫した
結果が得られないという報告もあり30），31）、一致した見
解が得られていない。本研究の摂取期間中にもトレー
ニングが行われており、摂取期間後の腸内細菌叢の変
化が中鎖脂肪酸摂取によるものなのか、もしくはト
レーニングを含むその他の要因によるものなのかどう
かを明らかにすることができていない。この点に関し
ても、先述した主観的なコンディションについてと同
様に、対照群における腸内細菌叢の評価も行うこと
で、中鎖脂肪酸の効果を検討していく必要があると考
えられる。

Ⅴ　結論

　 2 ヶ月間の継続した中鎖脂肪酸摂取は、国内トップ
レベルの男子ラグビー選手の体組成および主観的なコ
ンディションを改善させる可能性が示唆された。
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ABSTRACT

【Aim】
We�had�previously�reported�that�consumption�of�medium-chain�fatty�acids�(MCFA)�for�2�months�by�elite�Japa-
nese�rugby�players�may�improve�the�body�composition�and�physical�condition�of�the�players.�In�the�present�in-
vestigation,�we�performed�an�interventional�study�to�evaluate�and�confirm�the�effects�of�daily�MCFA�intake�on�
the�skinfold�thickness�and�subjective�physical�condition�in�elite�rugby�players�by�comparing�the�effects�with�the�
findings�in�a�control�group�who�engaged�in�a�similar�training�program,�but�without�daily�MCFA�consumption.�
【Methods】
A�total�of�29�Japanese�elite�male�rugby�players�were�divided�into�two�groups:�1)�the�MCFA�group,�consisting�of�
players�who�consumed�18�g/day�of�MCFA�during�the�2-month�training�period,�or�2)�the�control�group,�consisting�
of�players�who�did�not�consume�MCFA�during�this�period.�The�body�weight�and�skinfold�thickness�were�mea-
sured�before�and�after�the�intervention.�In�addition,�a�dietary�survey�as�well�as�a�self-report�questionnaire�survey�
for�evaluating�the�physical�conditions�of�the�players�were�conducted.
【Results】
No�significant�difference�in�the�energy�or�macronutrient�intake�during�the�intervention�period�was�observed�be-
tween�the�two�groups.�While�the[A1]�body�weight�did�not�differ�between�the�two�groups,� the�decrease� in�the�
skinfold� thickness� in� the�MCFA�group�was�significantly�greater� than� that�observed� in� the�control�group.� In�
terms�of�the�results�of�the�self-reported�questionnaire�survey,�the�changes�in�the�scores�for�“agility,”�“sleep�quali-
ty”�and�“bowel�movements”�were�significantly�greater�in�the�MCFA�group�as�compared�with�those�in�the�control�
group.�
【Conclusion】
Our�results�suggest�that�daily� intake�of�MCFA�for�2�months�may�improve�the�body�composition�and�also�the�
subjective�condition�in�elite�Japanese�rugby�players.
Keywords:��elite�athletes,�medium-chain�fatty�acids,�weight�control,�rugby�players,�interventionalstudy
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