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　ビタミンDが不足すると、骨の健康に悪影響を及ぼし、骨折のリスクが高まる。ビタミンDは、食事か
らの摂取に加え、皮膚への紫外線照射によって産生されることから、屋内競技のスポーツ選手では、体内
のビタミンDが不足することが懸念される。実際に、バドミントン日本代表では、ビタミンD栄養状態の
評価指標である25（OH）Dに関して、目標値である30 ng/mL以上を満たした選手がみられなかった。そ
こで、バドミントン日本代表選手のビタミンD栄養状態を改善する目的で、約 1年間の栄養介入を行った。
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　対象は、バドミントン日本代表選手39名（男子選手19名、女子選手20名）とした。調査項目は、血液検
査、食事調査、身体組成計測とした。栄養介入において、ビタミンDの摂取量を増やす方策として、その
主な供給源となる魚類の摂取量を強化することを中心とした行動計画を個別に提案した。
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　栄養介入前後において、25（OH）Dは有意に増加していた（p ＜ 0.001）。また、食事調査では、ビタ
ミンDと魚介類の摂取量が有意に増加していることが示された（いずれもp ＜ 0.05）。
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　約 1年間の栄養介入により、日常的にビタミンDの供給源となる魚類の摂取量を増やし、ビタミンDの
摂取量を増加させることで、25（OH）Dが改善することが示された。
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　ビタミンDは、体内でのカルシウム吸収を中心とす
る骨代謝に関与していることから、ビタミンDが不足
すると骨の健康に悪影響を及ぼし1）、骨折のリスクが
高まることが懸念される。そのため、骨の健康を維持・
向上させ、骨折を予防するためには、骨の主成分であ
るカルシウムやたんぱく質を十分に摂ることはもちろ
んのこと、骨代謝に関わるビタミンDの栄養状態を良
好に保つことが重要なポイントになると考えられる。
　ビタミンDは、食事からの摂取だけでなく、皮膚へ
の紫外線照射によって産生される特徴がある。そのた
め、日光を浴びることの少ない屋内競技のスポーツ選
手では、屋外競技のスポーツ選手と比べて体内のビタ
ミンDが不足することが懸念され1），2）、食事・栄養面
からのビタミンD摂取量強化に関する取り組みが一層
求められる。ビタミンD栄養状態の評価指標には血清

25ヒドロキシビタミンD（25（OH）D）が用いられ、
25（OH）Dが30.4 ng/mL未満の場合、疲労骨折の素
因となる可能性が報告されている3）。また、疲労骨折
の発症率を減少させる栄養面からの方策として、
Lappeらは、カルシウムに加えてビタミンDの摂取量
を強化することが有効であることを示唆している4）。
その中で、我々がバドミントン日本代表選手における
ビタミンD栄養状態を調査したところ、25（OH）Dが
30 ng/mL以上の選手は認められなかった5）。一方で、
疲労骨折の既往歴のある選手の割合は27.5 ％にもの
ぼり、一般のバドミントン愛好家を対象とした調査報
告である3.9 ％6）を大きく上回っていた。バドミント
ン選手の傷害の発生率は、競技レベルに伴って上昇す
ることが示されており7），8）、世界ランキングの上位選
手が数多く含まれるバドミントン日本代表選手におい
ては、骨折の予防についてより十分な取り組みを行っ
ていくことが重要になると考えられる。
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