
 

 
 

ジュニア・アスリートの健全な発育を促す	
 

食生活の課題を探る  
―ジュニア競泳選手の食意識と保護者の子どもの食生活への意識	
 

および実際の栄養素摂取量に着目して―  
 

熊原秀晃 * 
 
 

抄録  
 

	
 本研究の目的は、ジュニア競泳選手の食意識と栄養素等摂取状況ならびに保護者の

子の食生活へ対する意識の実態を明らかにすることであった。加えて、競技記録との

関連性も検討した。対象者は、平均 14±5 時間/週の競泳トレーニングに従事する 8 歳

〜18 歳のジュニア選手 112 名（男子 63 名、女子 49 名）であった。選手の食意識と食

嗜好、保護者の子の食生活へ対する意識に関して自記式質問紙を用い尋ねた。栄養素

等摂取量は、食物摂取頻度調査票にて評価した。身長、体重および皮下脂肪厚を計測

した。選手の朝食喫食習慣や食事の量的摂取に関わる食意識は良好であったが、栄養

の質的摂取や“食べ方”に関する意識には改善すべき課題がみられた。保護者の子の

食事量や栄養の質的摂取に対する意識は高いが、“食べ方”に注意を払う保護者は比較

的少なかった。選手の実際の栄養素等摂取状況は、男女共にほとんどの年代において

脂質とたんぱく質の摂取過多、炭水化物の摂取不足が危惧された。女子選手では鉄の

摂取量が顕著に低かった。また、各栄養素の補給源となる食品の選択に課題が考えら

れた。男子選手において年齢と除脂肪体重量が総エネルギー摂取量との間に有意な正

の相関関係を認めたが、女子ではいずれの関連性も認められなかった。すなわち、女

子選手のエネルギー摂取量は、身体の成長やトレーニングに伴い増加するエネルギー

必要量に対して不足している可能性が考えられた。除脂肪体重量と身長が優れた競技

記録と関連することが示唆されたことを勘案すると、十分な食事摂取により正常な発

育発達を促すことは競技記録の向上にも繋がる可能性が考えられた。本研究対象のジ

ュニア競泳選手においては、保護者を含めた食育を進める必要があり、特に栄養の質

的摂取および消化吸収や多様な食品の摂取へ繋がると思われる“食べ方”に関する食

意識の改善が健全な発育発達と競技力向上を促す上で重要と考えられた。	
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Dietary habits and feeding behavior to promote healthy growth 

in junior athletes 

―A study of dietary awareness and nutrient intake among junior competitive 

swimmers and their parents’ dietary education for children―  
 

Hideaki Kumahara * 
 
 

Abstract 
 

	
 The	
 purpose	
 of	
 this	
 study	
 was	
 to	
 assess	
 dietary	
 awareness	
 and	
 nutrient	
 intake	
 

among	
 junior	
 competitive	
 swimmers	
 and	
 their	
 parents’	
 dietary	
 education	
 for	
 

children.	
 In	
 this	
 study,	
 we	
 enrolled	
 63	
 males	
 and	
 49	
 females	
 aged	
 8–18	
 years	
 who	
 

had	
 been	
 under	
 training	
 for	
 14	
 ±	
 5	
 h/week.	
 Their	
 parents	
 were	
 also	
 enrolled.	
 

The	
 food	
 consciousness	
 among	
 junior	
 athletes	
 and	
 their	
 parents’	
 dietary	
 

education	
 for	
 children	
 were	
 evaluated	
 using	
 a	
 questionnaire.	
 Junior	
 athletes’	
 

nutrient	
 intake	
 was	
 assessed	
 using	
 a	
 food	
 frequency	
 questionnaire.	
 The	
 height,	
 

body	
 weight,	
 and	
 skinfold	
 thickness	
 of	
 triceps	
 and	
 subscapular	
 were	
 measured.	
 

It	
 was	
 found	
 that	
 all	
 subjects	
 were	
 conscious	
 about	
 the	
 quantity	
 of	
 the	
 food	
 

consumed	
 and	
 did	
 not	
 skip	
 breakfast.	
 However,	
 the	
 subjects	
 apparently	
 lacked	
 

consciousness	
 with	
 regard	
 to	
 eating	
 manners	
 and	
 the	
 quality	
 of	
 food	
 consumed.	
 

In	
 particular,	
 excessive	
 intake	
 of	
 lipids	
 and	
 proteins	
 and	
 insufficient	
 intake	
 

of	
 carbohydrates	
 were	
 observed	
 in	
 all	
 junior	
 athletes.	
 Moreover,	
 some	
 problems	
 

regarding	
 the	
 choice	
 of	
 food	
 were	
 also	
 noted.	
 Significant	
 positive	
 relationships	
 

between	
 the	
 total	
 energy	
 intake	
 and	
 age	
 (r	
 =	
 0.256)	
 or	
 lean	
 body	
 mass	
 (r	
 =	
 0.313)	
 

were	
 detected	
 in	
 male	
 athletes,	
 whereas	
 no	
 such	
 significant	
 correlations	
 were	
 

found	
 in	
 female	
 counterparts.	
 Furthermore,	
 insufficient	
 iron	
 intake	
 was	
 observed	
 

in	
 female	
 athletes.	
 These	
 results	
 suggested	
 that	
 further	
 dietary	
 education	
 is	
 

required	
 for	
 both	
 junior	
 athletes	
 and	
 their	
 parents.	
 In	
 particular,	
 to	
 promote	
 

healthy	
 growth	
 in	
 junior	
 athletes,	
 improvement	
 in	
 awareness	
 of	
 the	
 quality	
 of	
 

food	
 intake	
 and	
 eating	
 manners	
 is	
 important	
 to	
 edify	
 dietary	
 education.	
 

 
Key Words：energy	
 intake，dietary	
 education，feeding	
 behavior，food	
 frequency	
 

questionnaire，sports	
 nutrition	
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１．はじめに	
 

	
 

	
 ジュニアアスリートにおいて食事は、日常のトレ

ーニング下で骨格の成長をはじめ正常な身体の発

育発達を促すことやスポーツ傷害の予防、ひいては

良い競技成績を得るために重要と考えられる。	
 

	
 先行研究1、2）においてスポーツクラブに所属する

児童の食意識や朝食喫食率は、一般児童3）と比較し

て良好であることが報告されている。例えば、朝食

の喫食率（97.0%）が全国平均（85.4%）より高い割

合であることや、「朝昼夕と 3 食必ず食べる」と回

答した者（95.5%）が一般児童（84.5%）に比して高

い割合であることなどが示されている。また、「好

き嫌いをしないようにする」で肯定的な回答をした

者（63.9%）も同様に一般児童（36.8%）に比して高

い割合が示されている。さらに、スポーツを行って

いる児童の中でも競技に対して高い目標をもつ児

童は「栄養のバランスを考えて食べる」や「好き嫌

いをしないようにする」という設問に関して肯定的

な回答者の割合がスポーツを行っている児童全体

の平均値と比べて高いことが報告されており、食意

識には競技への関わり方や競技水準が影響する可

能性も示唆されている。一方、ジュニアアスリート

の食意識や食行動の問題点も指摘されている。例え

ばジュニアアスリートは、間食（お菓子）の摂取率

の割合が一般児童よりも高いことや、豆製品や果物、

きのこ・藻類の摂取率が低いことが報告されており、

単に3食を摂取するのみならず、食事内容や栄養バ

ランスを重視した食育が必要と考えられる2）。	
 

	
 上述のスポーツクラブに所属する児童の食意識

を調査した報告（2006年に実施）1、2）は、積極的な

スポーツ活動を行う子どもの食意識の実態を示す

データとして現在まで関連の先行研究で多く引用

されている。しかし、2005年に栄養教諭制度が開始

されて以降、学校現場での食育は変化している為、

当該調査結果は選手達の現状に即していない可能

性が考えられる。さらに、児童期の生活管理（調理

担当を含む）は保護者に委ねられていることが多く、

保護者の食に対する考え方が子どもの食意識・食行

動に影響すると推察される。しかし、保護者の我が

子の食生活等へ対する考え方（教育方針）と選手の

食意識・食行動の関連性を検討した報告は極めて不

足している。	
 

	
 ところで、成人アスリートを対象とした先行研究
4）において、食意識が比較的高い選手であっても実

際の食事摂取状況は望ましいものではない可能性

が指摘されている。また、成人アスリートに関して、

エネルギーや栄養素の摂取不足あるいは過剰摂取

といった実態も報告されている 5、6）。しかし、ジュ

ニアアスリートに関して、上述のような食意識や食

行動の特徴や課題を調べた先行研究は散見される

が、ジュニアアスリートを対象に栄養素等摂取状況

の調査を伴い、実際の食事内容を検討した先行研究

は極めて不足している。	
 

	
 	
 	
 	
 	
 	
 

２．目的	
 

	
 

以上のような観点より、本研究の目的は、ジュニ

ア競泳選手を対象とし、選手本人の食意識と栄養素

等摂取状況および保護者における子の食行動へ対

する意識の実態を明らかにすることであった。また、

競技記録との関連性についても検討した。このよう

なデータが蓄積されれば、ジュニアアスリートの食

生活に関する課題を解明し、より効果的かつ実践的

なスポーツ食育の啓発に寄与し得ると思われる。	
 

	
 	
 	
 	
 	
 	
 

３．方法	
 

	
 

（１）調査対象者	
 

対象者は、日本スイミング協会に加盟するスイミ

ングスクールにて週あたり平均14±5時間の練習に

従事するジュニア選手112名（男子63名、女子49

名：8 歳〜18 歳、小学 3・4 年が 18 名、小学 5・6

年が 52 名、中学生が28 名、高校生が14 名）であ

った。対象選手の競技レベルは、日本水泳連盟の水

泳資格基準AA級（11級以上）が4.5%（5名）、A級

（6級〜10級）が91.8%（101名）、B級（5級以下）

が3.6%（4名）であり、全員が少なくとも全九州ス

イミングクラブ夏季水泳競技大会標準記録をクリ

アする競技記録を有する選手であった。なお、調査

対象者の専門種目は、自由形 39 名、背泳ぎ 25 名、

平泳ぎ 17 名、バタフライ 18 名、個人メドレー11

名、未決定 16 名であった。選手およびその保護者

には、事前に研究の趣旨や目的に関する説明を説明

文書にて行い、書面による同意を得た。本研究の全

てのプロトコルは、中村学園大学研究倫理審査委員

会の承認を得た。	
 

	
 

（２）調査内容	
 

選手および保護者へ以下の設問内容で構成した

自記式質問紙調査を行った。選手へは、先行研究1）

で用いられた設問項目を参考にし、「食事はゆっく

りとよくかんで食べる」など食意識に関する質問 6

項目と「ごはんやパンやめんが好き」など食嗜好に

関する質問 10 項目を尋ねた。一方、保護者へは、

子の食生活へ対する教育方針についての質問6項目

の他、捕食やサプリメント、栄養被指導経験等につ

いて尋ねた。選手の栄養素等摂取状況は、食物摂取

頻度調査票（FFQg	
 Ver4.0、建帛社）を用い評価し

た。なお、食事摂取基準の身体活動レベルⅢの推奨
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量を100%（参照値）とした摂取率を算出した。	
 

競技記録は、測定期に直近した試合の中から選手

個人の最高タイムを日本水泳連盟が各年齢で定め

た最高レベルの資格級（15級）の記録で除した割合

（%年齢別標準記録）を算出し評価した。	
 

	
 

（３）身体計測	
 

	
 身長ならびに体重の計測を行った。また、キャリ

パーを用い上腕背側部と肩甲骨下部の皮下脂肪厚

を計測した。皮下脂肪厚の合計値より身体密度を推

定し7、8）、Lohmanらの式8、9）を用いて体脂肪率なら

びに体脂肪量、除脂肪体重量を算出した。	
 

	
 

	
 （４）統計処理	
 

	
 データは、平均±標準偏差で示した。質問紙の選

手と保護者の比較は、Pearson のカイ二乗検定およ

びFisherの直接確率検定を用い比較した。ただし、

期待度数5未満のセル（マス目）が期待数のセルの

うち20%以上観察された場合は、Fisherの直接確率

検定の結果のみを示した。その際、RxC 分割表にお

いてはモンテカルロ法に基づき有意確率を算出し

た。また、総エネルギー摂取量と年齢および除脂肪

体重量の単相関分析は、それぞれ Spearman 順位相

関分析、Pearson 相関分析を用いた。競技記録に関

しては、男女ごとに従属変数を%年齢別標準記録（全

選手・全種目を含む）、独立変数を年齢、水泳経験

月数、選手コース所属月数、身長、体脂肪率、体脂

肪量、除脂肪体重量としたステップワイズ重回帰分

析を行った。統計学的有意水準は5%とし、統計解析

はSPSS	
 Statistics	
 Ver.23およびSPSS	
 Exact	
 Test

を用いた。	
 

	
 

４．結果及び考察	
 	
 	
 

	
 

	
 （１）選手の食意識	
 

	
 「毎日朝ごはんを食べるか」の設問に関して、「ほ

とんど毎日食べる」「1週間に2〜3日食べないこと

がある」「1週間に4〜5日食べないことがある」「ほ

とんど食べない」の4件法で回答を得たところ、中

学生男子の 2 名と小学生女子の 2 名を除く全員が

「ほとんど毎日食べる」と回答し（男子選手：96.8%、

女子選手：95.9%）、先行研究1、2）と同様にアスリー

トにおける高い朝食喫食状況が確認された。図1に

食意識に関する質問紙調査の結果を示した。「朝昼

夕の3食必ず食べる」や「残さないように食べる」

といった食事の量的摂取に関する設問においては、

肯定的な回答者の割合が多い一方、「好き嫌いをし

ないようにする」や「ゆっくり噛んでたべる」「ご

はんとおかずをかわるがわる食べる」といった栄養

の質的摂取に関連すると思われる“食べ方”に関す

る設問においては、肯定的な回答者の割合が比較的

低かった。	
 

	
 

（２）競技記録との関連性	
 

	
 %年齢別標準記録を目的変数としたステップワイ

ズ重回帰分析の結果、男子では除脂肪体重量が第一

説明変数（r2=0.392,	
 p<0.001）、選手コース所属月

数が第二説明変数（r2=0.445,	
 p<0.001）として採用

された。女子では、除脂肪体重量のみが有意な説明

変数として採用され（r2=0.430,	
 p<0.001）、それ以

外の変数は棄却された。なお、年齢を制御変数とし

た偏相関分析にて種目ごとに%年齢別標準記録との

関連性を検討したところ、男女ともにほとんどの種

目において、除脂肪体重量と身長が%年齢別標準記

録との間に有意または相関関係の傾向を認めた。以

上の結果より、本ジュニア競泳選手において、除脂

肪体重量が多く、高身長であることが競技記録の良

さと関連していることが示唆された。すなわち、ト

レーニングもさることながら正常な発育と体づく

りを促す生活習慣の形成も競技記録の向上に重要

と考えられた。	
 

	
 

（３）選手の食意識と保護者における子の食行動

へ対する意識の関連性	
 

男女選手の保護者ともに子に対して「朝昼夕3食

必ず食べる」「できるだけ多くの食品を食べる」「好

き嫌いをしないようにする」といった十分な量と	
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質の栄養を摂取する為の食行動を促している者

の割合は高かった（71〜100%）（表1）。一方、「食事

はゆっくりとよく噛んで食べる」や「ご飯とおかず

を交互に食べる」といった消化吸収や多様な食品の

摂取に関連すると考えられる「食べ方」に注意を払

っている保護者の割合は比較的低かった（61〜65%）。	
 

これら保護者の意識と選手の食意識との関連性

は、「食事はゆっくりと噛んで食べる」「好き嫌いを

しないようにする」、また男子選手のみで「ご飯と

おかずを交互に食べる」で肯定的な回答をした者の

割合は保護者のほうが児童よりも有意に高く、選手

は逆に「いいえ」「わからない」と回答した者の割

合が有意に高いというギャップがみられた（表1）。	
 

	
 

	
 （４）選手の実際の栄養素等摂取状況	
 

表2および表3に栄養素等摂取量、表4に食品群

別摂取率を示した。男子選手において、小学生中学

年、小学生高学年、中学生および高校生の平均たん

ぱく質（P）：脂質（F）：炭水化物（C）比は、それ

ぞれ14.6：33.7：51.7、14.6：33.2：52.2、14.4：

32.8：52.8、14.0：32.5：53.5であった。また、女

子においては、それぞれ13.9：33.3：52.8、15.0：

32.8：52.3、14.6：32.8：52.6、13.0：32.2：54.7

であった。PFC比の目標量の範囲（13〜20%，20〜30%，

50〜65%）10）と比較すると、男女ともに全ての年代

において脂質の摂取割合が高い割合を示した。	
 体

重1kgあたりのたんぱく質摂取量は、高校生男子で

1.6±0.5g、高校生女子で 1.5±0.2g と成人アスリ

ートの上限量とされる 2g/kg 以下かつ持久系競技

（1.2～1.4g/kg/日）や筋力系競技（1.2～1.7g/kg/

日）の準備期（鍛練期）に推奨される摂取量 11）の

範囲内と考えられた。一方、男子の中学生（2.0±

0.6g/kg）と小学校高学年（2.3±0.5g/kg）、小学校

中学年（2.7±0.6g/kg）、および女子の中学生（2.0

±0.4g/kg）と小学校高学年（2.5±0.8g/kg）、小学

校中学年（2.2±0.3g/kg）においては、過剰摂取が

危惧された。さらに、食品群別摂取率の結果より、

たんぱく質の摂取源となる食品の選択にも課題が

考えられた。つまり、全ての年代において肉類の摂

取率に比して魚介類の摂取率が極めて低かった。魚

1
χ2 df p Fisher  p

% 42.9 20.6 36.5 61.9 28.6 9.5
n 27 13 23 39 18 6
% 96.8 1.6 1.6 100.0 0.0 0.0
n 61 1 1 63 0 0
% 73.0 12.7 14.3 79.4 11.1 9.5
n 46 8 9 50 7 6
% 66.7 12.7 20.6 90.5 4.8 4.8
n 42 8 13 57 3 3
% 55.6 30.2 14.3 61.9 36.5 1.6
n 35 19 9 39 23 1

χ2 df p Fisher  p

% 40.8 24.5 34.7 65.3 22.4 12.2
n 20 12 17 32 11 6
% 95.9 4.1 0.0 93.9 4.1 2.0
n 47 2 0 46 2 1
% 67.3 12.2 20.4 71.4 10.2 18.4
n 33 6 10 35 5 9
% 53.1 24.5 22.4 81.6 10.2 8.2
n 26 12 11 40 5 4
% 55.1 26.5 18.4 65.3 22.4 12.2
n 27 13 9 32 11 6

2 0.659 0.690

(n=63)

0.002

(n=63)

12.954 2 0.002

3

10.795 2 0.005 0.004

0.0310.03026.997

0.495

0.833

(n=49) (n=49)

8.074 2 0.018 0.020

3 1.000

0.202 2 0.904 0.905

Pearson 2 Fisher 5 20%
Fisher RxC

9.119 2 0.010 0.011

1.190 2 0.551 0.560

kcal) 2321.1 ± 417.0 2282.7 ± 359.2 2885.9 ± 781.0 2754.2 ± 738.1
(g) 85.2 ± 20.6 83.0 ± 13.9 104.2 ± 29.8 95.7 ± 28.5

(g) 87.9 ± 22.8 84.5 ± 17.8 105.4 ± 31.4 100.5 ± 35.0
289.3 ± 41.8 286.2 ± 46.6 368.4 ± 107.6 355.5 ± 98.9

kcal) 1862.2 ± 133.4 2229.9 ± 549.6 2406.3 ± 465.9 2299.4 ± 159.5
(g) 64.8 ± 9.4 83.6 ± 25.2 87.0 ± 16.7 75.0 ± 7.7

(g) 68.8 ± 9.2 81.7 ± 25.8 88.2 ± 20.7 82.5 ± 9.9
238.0 ± 30.7 282.6 ± 65.5 308.4 ± 63.6 308.6 ± 24.6

788.4 ± 287.5 761.9 ± 165.5 963.9 ± 391.7 940.7 ± 530.5
119.5 ± 43.7 99.7 ± 24.8 105.1 ± 51.0 117.6 ± 66.3
8.7 ± 2.4 8.5 ± 1.9 10.4 ± 3.6 9.2 ± 3.8
99.2 ± 28.7 82.8 ± 19.3 104.2 ± 49.0 102.3 ± 47.1
677.2 ± 215.9 693.6 ± 165.0 811.7 ± 272.6 768.6 ± 342.3
130.7 ± 42.8 109.6 ± 29.6 112.5 ± 43.1 85.9 ± 38.0
6.8 ± 3.1 6.6 ± 2.7 7.9 ± 3.2 6.9 ± 4.2

220.1 ± 95.3 189.6 ± 76.2 233.8 ± 120.5 150.6 ± 94.0
1.2 ± 0.3 1.2 ± 0.2 1.5 ± 0.5 1.4 ± 0.5

117.9 ± 30.0 97.2 ± 21.7 118.1 ± 51.8 93.8 ± 31.7
1.5 ± 0.4 1.4 ± 0.3 1.5 ± 0.4 1.7 ± 0.8

130.2 ± 39.4 101.5 ± 18.2 129.6 ± 61.3 100.3 ± 48.3
17.2 ± 4.0 17.6 ± 4.3 22.6 ± 8.1 21.6 ± 8.9
162.9 ± 39.0 132.7 ± 33.7 174.7 ± 87.5 133.1 ± 57.0
1.2 ± 0.3 1.2 ± 0.2 1.5 ± 0.4 1.3 ± 0.4

134.8 ± 36.6 114.5 ± 27.2 123.0 ± 57.1 96.0 ± 29.1
99.0 ± 27.2 91.9 ± 42.7 105.6 ± 43.4 103.0 ± 51.7
145.4 ± 39.1 109.2 ± 54.5 114.6 ± 52.2 103.0 ± 51.7

g 13.8 ± 3.3 12.6 ± 2.9 15.0 ± 4.7 12.9 ± 5.2

638.6 ± 153.3 863.1 ± 432.2 837.6 ± 284.9 940.7 ± 530.5
86.8 ± 21.4 122.1 ± 62.2 106.6 ± 37.6 123.6 ± 30.9
7.0 ± 0.9 8.9 ± 3.2 9.1 ± 2.3 8.0 ± 1.8
77.8 ± 14.3 65.9 ± 23.8 66.8 ± 19.8 76.6 ± 16.9
537.3 ± 137.8 718.0 ± 311.0 690.6 ± 206.2 810.7 ± 320.0
105.6 ± 30.0 127.9 ± 56.7 99.3 ± 30.0 124.7 ± 49.2
4.9 ± 2.3 7.4 ± 4.0 6.7 ± 3.8 4.3 ± 1.4

157.9 ± 76.9 211.3 ± 114.9 186.4 ± 106.1 96.0 ± 30.2
1.0 ± 0.1 1.2 ± 0.4 1.2 ± 0.2 1.1 ± 0.1
97.3 ± 8.6 109.3 ± 40.3 101.2 ± 19.7 95.4 ± 11.6
0.1 ± 0.2 1.5 ± 0.6 1.5 ± 0.4 1.5 ± 0.2

109.8 ± 25.6 125.6 ± 53.7 108.9 ± 26.6 109.0 ± 15.8
12.7 ± 3.7 16.8 ± 5.6 17.5 ± 3.6 15.2 ± 3.2
123.0 ± 42.4 139.0 ± 46.2 134.8 ± 27.5 117.1 ± 24.5
0.9 ± 0.3 1.2 ± 0.4 1.3 ± 0.3 1.1 ± 0.1

102.1 ± 31.4 120.9 ± 41.1 96.9 ± 21.1 86.3 ± 11.4
73.1 ± 16.1 100.6 ± 50.2 104.4 ± 34.8 113.2 ± 58.8
108.2 ± 30.5 123.1 ± 61.8 104.4 ± 34.8 113.2 ± 58.8

g 10.2 ± 1.9 14.1 ± 3.9 15.1 ± 4.1 15.2 ± 5.5

mb

100%

mg

mg

A µgRAE

µg

B mg

B mg

B mg

mb

mgNE

B mg

mgNE

mg

mg

A µgRAE

µg

B mg

B mg
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類には不飽和脂肪酸等の栄養素を肉類よりも多く

摂取でき、また脂質の摂取量を抑えたんぱく質を供

給できるといった利点もある。	
 

ビタミン類および食物繊維においては概ね参照

値と同等ないし上回る摂取状況であったが、一部の

学年において炭水化物、女子において鉄の摂取率が

参照値を大きく下回った。食品群別摂取量に関して

は、男女ともに菓子類や砂糖類の摂取率が参照値を

大きく上回る年代が多くみられた。一方、穀類や野

菜、藻類等においては男女ともに参照値を下回る年

代が多かった。実質的な栄養素等摂取量の過不足は、

一定期間の身体組成や血液生化学検査値等の変化

を観察することによってなされるべきであるが、本

研究の参照値に基づけば、本対象者は平均的にはエ

ネルギー源や体づくりに寄与する栄養素は充足し

ているものの、特に女子選手においては鉄の摂取不

足が危惧された。成人女子アスリートを対象とした

いくつかの先行研究 12、13）で、ヘモグロビン値やヘ

マトクリット値が同年代の一般女子と比較して著

しく低く、鉄の供給不足が指摘されている。鉄の摂

取不足は我が国の女性アスリートの全年代におけ

る課題かもしれない。また、エネルギー源は、菓子

類や砂糖類に依存して供給されており、本来主体と

なるべき穀類の摂取が不足している実態が明らか

となった。本結果は、選手の食意識の調査において、

「ご飯とおかずを交互に食べる」の質問に肯定的な

回答率が少なかったことと関連しているかもしれ

ない。つまり、主食と主菜等を交互に食べる食行動

は、穀類の摂取量の増加にも繋がると考えられ、そ

の食意識が十分でない場合には、主菜等の摂取に偏

った食事内容となる可能性が高くなる。この「ご飯

とおかずを交互に食べる」意識は、保護者の教育方

針においても他の項目と比べて低い水準であり、こ

の意識の向上は穀類の摂取を増加させる鍵となる

かもしれない。	
 

男子において、年齢および除脂肪体重量と総エネ

ルギー摂取量の間に有意な正の相関関係が認めら

れた（図2）。一方、女子においては、いずれの関連

性も認められなかった（図2）。一般的に、年齢によ

る発育や除脂肪体重量の増加に伴い、基礎代謝量や

運動時に必要となるエネルギー量も増加する為、い

ずれも正の相関関係が得られると仮説した。本結果

は、女子において特に年齢が高い集団（中学生〜高

校生）で必要エネルギー量の摂取ができていない可

能性を示唆するものである。当該年代における無理

なトレーニングや身体活動に見合わない慢性的な

食事量の不足は成熟を阻害する為、身体活動量に合

わせた栄養摂取が必要と考えられる。とりわけ女性

アスリートにおいては、近年、女性アスリートの三

主徴（Female	
 Athlete	
 Triad）14）が改めて注目され

ており，そこではトレーニングによる身体活動の増

加によるエネルギー消費量の増大に応じた食事に

よる十分なエネルギー摂取にて適切な Energy	
 

Availability（利用可能エネルギー）を担保するこ

81.1 ± 43.1 67.2 ± 15.6 85.4 ± 26.2 71.1 ± 25.7

58.2 ± 30.8 37.5 ± 27.4 57.3 ± 36.5 20.3 ± 23.8

57.0 ± 18.6 64.4 ± 23.2 69.0 ± 27.8 55.8 ± 39.5

48.7 ± 0.0 45.9 ± 19.7 44.6 ± 22.0 45.2 ± 25.3

34.0 ± 94.9 22.5 ± 17.6 28.6 ± 32.6 35.3 ± 50.6

136.3 ± 30.0 77.8 ± 41.0 99.0 ± 67.3 60.6 ± 55.0

55.9 ± 37.3 51.7 ± 27.7 70.9 ± 60.5 45.1 ± 34.3

139.6 ± 38.1 132.7 ± 45.0 188.5 ± 102.2 143.4 ± 75.3

72.5 ± 80.4 55.2 ± 26.0 53.3 ± 42.8 41.7 ± 32.5

153.4 ± 28.8 129.8 ± 46.0 151.6 ± 92.8 152.4 ± 140.6

51.0 ± 267.7 34.1 ± 58.9 38.0 ± 31.9 40.0 ± 29.1

423.0 ± 12.8 244.5 ± 156.6 328.4 ± 188.6 204.0 ± 241.5

14.3 ± 112.4 23.2 ± 39.3 48.9 ± 71.7 49.9 ± 69.2

130.0 ± 20.9 75.4 ± 38.8 133.9 ± 127.8 76.0 ± 39.1

14.2 ± 52.8 22.5 ± 40.5 35.9 ± 37.3 27.0 ± 35.2

113.9 ± 27.0 91.2 ± 38.1 107.6 ± 63.8 95.3 ± 45.7

35.7 ± 27.0 32.8 ± 20.9 36.8 ± 19.0 27.3 ± 32.9

78.1 ± 12.5 76.2 ± 22.4 67.7 ± 10.2 61.1 ± 9.8

34.9 ± 11.2 62.2 ± 38.1 51.2 ± 25.6 46.4 ± 48.7

45.6 ± 28.6 65.9 ± 27.2 62.8 ± 30.5 88.8 ± 62.4

42.4 ± 24.0 60.1 ± 20.8 51.1 ± 22.4 60.7 ± 28.9

20.2 ± 12.5 44.1 ± 30.8 35.9 ± 23.6 13.3 ± 6.2

91.1 ± 40.8 99.9 ± 52.5 112.2 ± 72.8 33.3 ± 13.6

39.8 ± 23.1 57.8 ± 32.7 50.8 ± 34.7 26.2 ± 13.3

112.7 ± 42.2 130.1 ± 57.8 123.0 ± 44.5 105.1 ± 57.2

39.0 ± 21.2 65.9 ± 39.4 64.0 ± 23.9 52.4 ± 6.5

125.0 ± 66.5 169.1 ± 115.9 132.7 ± 74.0 151.6 ± 47.3

29.8 ± 11.9 39.4 ± 38.8 52.9 ± 39.0 46.1 ± 45.7

279.4 ± 108.1 302.8 ± 192.3 315.9 ± 158.1 377.3 ± 94.7

5.7 ± 6.3 15.8 ± 19.1 22.3 ± 26.3 25.7 ± 18.3

65.5 ± 29.3 137.4 ± 76.2 105.1 ± 68.5 169.6 ± 238.0

16.1 ± 13.8 18.7 ± 22.2 25.8 ± 36.0 66.0 ± 121.8

123.6 ± 58.4 110.5 ± 46.2 95.4 ± 41.8 100.7 ± 40.1

31.8 ± 14.0 38.5 ± 18.8 33.2 ± 12.3 39.1 ± 25.0

FFQg
100%
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とが視床下部性無月経の予防ひいては骨代謝を正

常に保つのに最も重要な鍵として明示されている。	
 

	
 

５．まとめ	
 

	
 

	
 本研究のジュニア競泳選手において、朝食の喫

食状況や1日3食食べるなどの食事の量的摂取に関

わる食意識は良好であった。一方、「好き嫌いをし

ない」という栄養の質的摂取に直接的に関わる意識、

および「ゆっくり噛んでたべる」「ごはんとおかず

をかわるがわる食べる」といった消化吸収や多様な

食品の摂取、ひいては身体的コンディショニングに

も繋がると思われる“食べ方”に関わる意識には課

題が考えられた。保護者の子の食行動に対する意識

に関しては、食事量や栄養の質的摂取には関心が高

い反面、“食べ方”に注意を払っている保護者の割

合は比較的少なかった。また、このような設問項目

は、保護者の注意意識と比較して選手の行動意識は

低いというギャップが認められた。選手の実際の栄

養素等摂取状況においては、栄養バランスと摂取量

の両面から脂質とたんぱく質の摂取過多、炭水化物

の摂取不足が男女共通して多くの年代において危

惧された。また、各栄養素の補給源となる食品の選

択に課題が考えられた。女子選手においては、鉄の

摂取不足に加え、エネルギー摂取量が成長とトレー

ニングに伴い増加するエネルギー消費量に見合っ

ていない可能性が危惧された。除脂肪体重量と身長

の高値が優れた競技記録と関連している可能性が

示唆されたことを勘案すると、トレーニング状態に

応じ必要なエネルギーと栄養素を摂り、正常な発育

と体づくりを行うことは競技録向上にも重要と考

えられた。ジュニア選手が誤った減量等に陥らない

よう、正しいトレーニングと食生活の支援を行うこ

とが必要である。以上のように、本研究の対象選手

に対しては、保護者を含めより一層の食意識と食行

動の改善が必要と考えられた。児童の健全な発育発

達に貢献し得る効果的なスポーツ食育法の開発が

急務である。	
 

	
 本研究の限界点の一つは、一部年代の対象者数が

数なく一般化可能性に限界があることである。また、

今後の課題の一つは、縦断的な調査にて食意識や栄

養素等摂取量および他の身体的パラメータの変動

を観察すると共に、競技者のパフォーマンスあるい

は健康（発育発達）に及ぼす実質的な影響を明らか

にすることである。つまり、身体組成を含む身体的

体力、血液生化学検査値等の変化等を併せて観察す

ることで実質的な栄養素等摂取量の過不足を評価

する必要がある。また、競技種目や競技水準の違い

により結果の差異が存在する可能性も否めない為、

このような視点で対象集団の範囲を広げて調査す

ることも重要であろう。	
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