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　女子走高跳選手の増量を目的とした 5か月間の栄養サポートにおいて、身体組成の変化に沿ってエネル
ギー産生栄養素の栄養補給計画を見直すことに加え、朝食時のたんぱく質摂取量を増加させることで、除
脂肪体重を2.9�kg増加させ、体脂肪量増加量を0.4�kgに抑えられた。

症例報告ショートレポート

Ⅰ　はじめに

　走高跳は曲線を用いた助走から片脚で踏み切り、越
えられたバーの高さを競う種目であり、鉛直方向への
ジャンプ力を生み出す無酸素性パワーがパフォーマン
スの決定に関わる1）。無酸素性パワーの決定因子とし
て、速筋線維量、骨格筋量、神経筋の活性化が示唆さ
れており、筋量の増加を目指した栄養介入は重要な役
割を果たす可能性があると推測される2）。本報告で
は、女子走高跳選手の増量を目的とした栄養サポート
による身体組成の変化に加え、栄養摂取状況の変化お
よび競技パフォーマンスについて報告する。

Ⅱ　症例

　対象者は、競技歴15年以上の社会人女子走高跳選手
1名である。サポート期間は、2021年10月下旬から
2022年 3 月下旬までの 5か月間とした。なお、対象者
には、個人情報の保護や倫理的配慮について承諾を得
た。除脂肪体重の目標増加量は、日本人女子陸上競技
跳躍種目のトップアスリートの除脂肪量指数（FFMI）3）

を参考とし、実行可能性の観点から3.0�kgとした。身
体組成測定は、体成分分析装置Inbody�dial（インボ
ディ・ジャパン社）を用い、毎日同時刻帯に測定する
よう指示した。測定結果から週平均値を算出し、対象
者へフィードバックした。食事調査は、写真記録法と
目安量法を併用し、対象者にはサポート期間中毎食、
撮影してもらった。推定エネルギー必要量は田口らの
式4）から算出し、給与栄養目標量は身体組成の変化に
伴って見直すこととした。栄養アセスメントの結果、
行動目標を朝食の主食と主菜、および夕食の主食の摂

取量を増加することとした。競技パフォーマンス評価
として100�m、200�mのタイムを手動計測した。サポー
ト期間終了後の試合結果と試合後の体感について質問
し、口頭で回答を得た。結果として、除脂肪体重は栄
養サポート開始時と終了時で比べて2.9�kg増加し、体
脂肪量の増加量は0.4�kgに抑えられた（図 1）。また、
1日の平均栄養素等摂取量は、栄養サポート開始時と
終了時で比べてエネルギー量、たんぱく質量、糖質量
の増加が認められた（表 1）。

Ⅲ　考察

　本症例は女子走高跳選手の増量を目的とした 5か月
間の栄養サポートを行った。特に朝食のたんぱく質摂
取量と夕食の糖質摂取量が増加したことから、行動目
標が遵守され、身体組成の変化も目標を達成したと考
えられる。
　一方、100�mの疾走タイムが12秒73、200�mでは27
秒47となり、それぞれ約0.5秒自己記録を更新した。
しかし、疾走速度は上がったものの当該シーズンにお
いて走高跳の自己記録を更新することはできなかっ
た。さらに対象者から「競技会において、身体がやや
重たく感じた」との回答が得られた。このことから体
重増加による力－体重比の減少が示唆され、走高跳選
手の増量を目的とした栄養サポートではジャンプ測定
等を実施し、力－体重比を縦断的かつ客観的に評価す
る必要があると考えられた。

Ⅳ　結論

　走高跳選手に対する増量を目的とした栄養サポート
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では、身体組成の変化に沿って栄養補給計画を見直す
ことで、体脂肪量を増やすことなく、除脂肪体重を増
加することができるが、力－体重比を評価するための
測定を併用することが課題である。
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図 １　サポート期間中の体重、除脂肪体重、体脂肪量、骨格筋量の推移

表 １　栄養サポート開始時と終了時のエネルギーおよび栄養素摂取量の変化
朝食 昼食 夕食 間食（補食含む） 合計

摂取エネルギー量（kcal） 開始時 428 492 399 307 1,626
終了時 567 640 675 250 2,132

たんぱく質摂取量（g） 開始時 12.2 17.3 18.6 3.1 51.2
終了時 35.1 23.7 28.4 2.9 90.1

脂質摂取量（g） 開始時 17.6 17.8 12.9 10.5 58.8
終了時 18.9 20.9 22.8 5.5 68.1

糖質摂取量（g） 開始時 55.0 57.7 52.0 58.0 222.7
終了時 64.2 89.3 89.1 47.5 290.1


