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要約

大学サッカー選手 54 人を対象に，試合期と準備期における食事摂取状況と食生活についての

意識調査を行い，今後の栄養教育の資料を得ることを目的とした．サッカー選手の身体活動レベ

ル（PAL）は，試合期 2.4 ± 0.3，準備期 2.5 ± 0.3 に有意な差はみられなかったが，試合期より

準備期の PAL が 4.2％高く，運動量は試合期より準備期に多いと推測された．BMI は試合期

21.9 ± 1.4 kg/m2，準備期 22.2 ± 1.4 kg/m2であったことから，エネルギー摂取量とエネルギー

消費量のバランスは取れていると考えられるが，食事摂取頻度調査法（FFQg法）の結果，両期と

もに推定エネルギー必要量と比較すると 70％程度であった．試合期のたんぱく質エネルギー比

（P）12.4％，脂質エネルギー比（F）31.4％，炭水化物エネルギー比（C）54.0％，準備期の P:

13.0％，F:32.2％，C:52.6％であり，脂質からのエネルギー摂取が多いことも示唆された．ビタ

ミンやミネラルにおいても充足率が低い傾向にあり，個人差が大きく，両期間に有意差はなかっ

た．一方，食品群別摂取量では，菓子類の摂取量が両期ともに多かった．住居別にみても食事摂

取の仕方に差がみられた．したがって，今後さらに選手の食生活を含む生活全般を検証する必要

がある．

Abstract

We conducted a diet survey and a dietary consciousness survey in the competition season
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and preparation season of 54 university soccer players. We aimed to obtain future nutrition

education materials. The physical activity level of soccer players did not differ significantly

between the competition season 2.4 ± 0.3 and the preparation season 2.5 ± 0.3. It was

estimated that the PAL in the preparation season was 4.2% higher than the competition

season, and that the momentum was larger in the preparation season than the competition

season. As a result of the food frequency method, the energy satisfaction rate was about 70%

in both periods. But, BMI(Body mass index) in the competition season was 21.9 ± 1.4kg/m2

, and in the preparation season 22.2 ± 1.4kg/m2 . Therefore, energy intake and energy

consumption were balanced. However, the result of energy intake by the diet intake

frequency survey method was about 70% in both seasons as compared with the estimated

energy requirement. In the competition season the food energy/protein ratio(P)was 12.4%,

the energy/lipid ratio (F) 31.4%, and the energy/carbohydrate ratio (C) 54.0%. In the

preparation season P was 13.0%, F: 32.2%, and C: 52.6%, suggesting that energy intake

from lipids was high. There was also a tendency for the satisfaction rate to be low in

vitamins and minerals. Data showed a large individual difference, and there was no

significant difference between the two periods. On the other hand, with intake by food

group, intake of confectionery was large in both stages. There were also differences in how

to eat meals according to the type of residence. In the future, it is necessary to further

research athlete’ｓ life in general including diet.

１．緒言
スポーツ選手は勝利を目指して体力を高め，技術を磨くために日々トレーニングを行い努力し

ている．このようなトレーニングを効果的に行うためには，健康を維持増進し，疾病を予防し，

障害を防止し，良好なコンディションを保つための健康管理が重要な課題である．そのためには，

日常の食事からバランスの良い栄養摂取を心がけることと同時に，トレーニングによる体づくり

や疲労回復のための適切な栄養補給が大切である（鈴木，2006）．

西堀らは，本学強化チームである女子ソフトボール部選手や男子野球部選手の食物摂取状況に

ついて報告している（西堀他，2010；西堀他，2011）．何れも身体活動レベルは「日本人の食事摂

取基準（Dietary Reference Intakes：DRIs）［2010 年版］」の高い（III）2.00（1.90～.2.20）よ

り上であるが，実際のエネルギー摂取量は同年齢のエネルギー摂取量より少なかった（春日，

2010）．女子ソフトボール部については 2年続けて同じ試合期（7月）に調査を行ったところ，2

回目の調査における各栄養素摂取量は 1 回目より平均で 12.0％減であったが，摂取傾向は類似

し，栄養素摂取において脂質摂取量が多く，食品群では菓子類摂取量が多いという問題点も同じ
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であった．男子野球部選手についての調査でも，栄養素摂取量は脂質の摂取量が多く，食品群別

摂取量では女子ソフト部選手の 40.7～46.2％ではあるが菓子類の摂取量が多く，男子野球部も女

子ソフトボール部と同様の問題点が示唆された．大学生運動選手の栄養素等摂取状況は決して十

分とは言えず，今後の食教育において，不足の確率の高い栄養素についての把握ならびに摂取を

促す教育を行うことが重要になる（星野他，2017）．

そこで今回は，本学強化チームの 1 つであるサッカー部の選手を対象に，トレーニングスケ

ジュールが異なる試合期（筋力，持久力，スピード，アジリティの維持および技術・戦術のトレー

ニングが主な目標となる期間）と準備期（全面的な基礎体力を向上させるためのトレーニング期

間）について食事摂取内容の調査と食生活についての意識調査を行い，今後の栄養教育の資料を

得ることを目的とした．

２．方法

（1）対象者

対象者は，東海学園大学男子サッカー部

所属学生 1～3年生の試合期 76 名，準備期

61 名である．トレーニングスケジュール

を表 1に示した．調査に当たっては，監督

と対象サッカー部選手に対して調査目的，

方法，予想される結果，対象者の負担など

を説明し，その後自由意志にもとづく同意

を得て調査を実施した．なお，本学倫理委

員会にも承認を得た．

（2）調査方法及び内容

食事摂取状況は食事摂取頻度調査法（FFQg 法）を用いて自記式調査票により，試合期の調査

は平成 22 年 9 月，準備期の調査は平成 23 年 2 月に行った．対象者の属性は，FFQｇ記入項目の

自己申告による身長・体重からBMI および身体活動レベル（PAL）を算出した．摂取量は，エク

セル栄養君 食物摂取頻度調査 FFQg Ver.4（FFQg）により集計し，エクセル栄養君のDRIs に

基づいた基準量（EE基準量：エネルギーは推定エネルギー必要量（EER），その他の栄養素は推

定平均必要量（EAR）もしくは推奨量（RDA），目安量（AI），目標量（DG）の内，高い値を用

いた．）と比較した充足率（Intake Quantity/Standard value :In/St）を算出し，栄養状態判定の目

安とした（吉村他，2015；菱田他，2015）．また，食生活についての食意識調査は，夜食摂取頻度･

夜食の内容等 2項目は両調査で行い，よく食べるたんぱく質源と菓子類の摂取内容の質問紙は準
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備期に追加項目を設けて行った．

（3）解析方法

データは，試合期と準備期の両調査に参加した 54 人の調査結果である．検定は，Excel を用い

て試合期と準備期の体重，BMI，PAL，エネルギー・栄養素量及び食品群摂取量は paired t-test

を用いて行った．また，両期において一元配置分散分析を住居別に行ない，その後

Bonferroni/Dunn 法を用いて多重比較検定を行った．夜食摂取頻度・夜食の内容についてχ二乗

検定を行った．データは，Mean ± SDで示し，すべて p < 0.05 のとき有意とした．

３．結果と考察
（1）対象者の属性

対象者の属性は，両期のアンケート調査に参加した 54 名（自宅 22 名，寮 13 名，一人暮らし 19

名），試合期調査時の平均年齢は，19.3 ± 1.1 歳であった．体格および身体活動レベル（PAL）を

表 2 に示す．身長 171.6 ± 4.9cm，体重 64.5 ± 4.8kg，BMI21.9 ± 1.3kg/m2，PAL は 2.4 ±

0.3 であった．5ヶ月後の準備期調査時は，身長 171.7 ± 5.0cm，体重 65.5 ± 5.2㎏，BMI22.2

± 1.4kg/m2，PAL2.5 ± 0.3 であり，両期間の身体状況に有意差はなかった．

齋藤らは，球技系種目におけるトレーニング期の PALは 2.0，すなわちDRIs［2010 年版］に

よる PAL III を採用している（齋藤他，1999）．また，Ebine らや金らは，試合期におけるサッカー

選手の PAL は 2.2 と報告している

（Ebine et al., 2002；金他，2003）．本

研究対象サッカー部選手における試合

期の PAL は 2.4 ± 0.3 であり，先行

研究のサッカー選手より高い傾向で

あった．さらに，金らはサッカー選手

準備期における PAL は 2.5 と報告し

ている（金他，2003）．本研究対象サッ

カー選手準備期の PAL は 2.5 ± 0.3

であり，同様の結果であった．今回の

対象サッカー部選手は，試合期より準

備期の PAL が 4.2％高く，運動量は

試合期より準備期に多いと推測され

た．
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（2）試合期と準備期のエネルギーおよび栄養素摂取状況

試合期と準備期の FFQg による 1 日当たりのエネルギーおよび栄養素摂取量の結果を表 3 に

示した．

1）摂取エネルギー量および炭水化物量・たんぱく質量・脂質量について

エネルギー摂取量は，試合期 2,239 ± 708 kcal，最大値 4413 kcal，最小値 1159 kcal，準備期

2,343 ± 994 kcal，最大値 6774 kcal，最小値 1136 kcal であった．両期間に有意差はなく変動係

数（CV）が示す通り個人差があり，ばらつきがあることが把握できた．たんぱく質の摂取量は，

試合期 69.4 ± 22.9g，準備期 76.4 ± 40.4g であり，脂肪摂取量は，試合期 78.2 ± 27.1g，準備

期 83.8 ± 39.1g であった．たんぱく質，脂質においても両期間に有意差はなく，個人差があり

ばらつきが大きかった．

次に，エクセル栄養君のDRIs に基づいた推定エネルギー必要量（EE基準量）とサッカー部選

手の試合期および準備期と比較し，充足率を求めた．エネルギー摂取量は試合期 73.4％，準備期
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76.8％であった．スポーツ選手における実際のエネルギー消費量（推定）と食事記録から求めら

れるエネルギー摂取量とは必ずしも一致が認められないこと，エネルギー消費量が高くなるに従

いエネルギー摂取量は過小に評価されることが報告されている（齋藤他，2000；Edward et al.,

1993）．このことから，食事調査によるエネルギー摂取量の測定のみからスポーツ選手のエネル

ギー消費量を把握することは難しいと言われている．本研究において試合期，準備期の BMI は

それぞれ 21.9 ± 1.4 kg/m2，22.2 ± 1.4 kg/m2であったことから，摂取エネルギーと消費エネ

ルギーのバランスは取れていると考えられ，エネルギー摂取量において，先行研究同様，過小評

価した可能性があると推測された．

たんぱく質摂取量の充足率をみると，試合期 116.4％に対して準備期 127.5％であったが，ばら

つきが大きく有意差はなかった．Tarnopolsky らによると安静時では 0.86g/kg/日のたんぱく質

摂取量で窒素出納が維持できたのに対し，20 分間の自転車エルゴメーターでの運動（8～10kcal/

分）を，30 分間の休息を挟んで 6～7回繰り返すと窒素出納が負になったが，たんぱく質摂取量を

1.5g/kg/日にして同じ運動を行った時には窒素出納は負にはならなかったと報告している

（Tarnopolsky et al., 1992）．すなわち，運動によって筋肉たんぱく質分解が亢進する．よって，

運動はその持続時間と強度によって身体に対する影響が異なり，運動強度が高まるにつれ，たん

ぱく質必要量が増加すると考えられている．今回のサッカー部選手のたんぱく質摂取量は試合期

が 69.4g（1.08g/kg/日），準備期が 76.4g（1.17g/kg/日）であった．Brouns や Lemon らは，競

技種目によってたんぱく質の必要量が異なり，球技系種目では体重 1kg 当たり 1.75g としている

（Brouns，1989；Lemon，1994；Lemon，1996）．サッカー部選手の体重から望ましいたんぱく質

量を換算すると，試合期は 112.9g，準備期は 114.6g となり，実際のたんぱく質摂取量と比較す

ると，試合期の充足率は 61.5％，準備期の充足率は 66.7％となる．通常の生活をしている人であ

れば充足している量であるが，激しいトレーニングをしているサッカー部選手においてはたんぱ

く質必要量も多くなり，摂取している食事量では不足している可能性が考えられる．

脂質摂取量に関しては，EE基準量に幅があるため，何れもEE基準量の範囲に入っていた．し

かし，炭水化物摂取量が低いことから，エネルギー源の摂取バランスをみるため，PFC比を求め

た．その結果，試合期のたんぱく質エネルギー比（P）12.4％，脂質エネルギー比（F）31.4％，

炭水化物エネルギー比（C）54.0％，準備期の P13.0％，F32.2％，C52.6％であり，脂質からのエ

ネルギー量が多いことが示唆された．食物繊維においては，試合期 10.2 ± 4.3g に対して準備期

は 12.4 ± 7.1g で有意に摂取量が多かった（p < 0.05）．三宅らは，学生において食知識と野菜摂

取との間に正の相関がみられたと報告している（三宅，2016）．また，岸田らは行動変容ステージ

と副菜摂取との間に相関があることを報告している（岸田，2015）．今回，行動変容ステージ調査

や調査間に栄養教育はしていないが，試合期の食事調査によって食知識や意識の高い選手は，準

備期の調査までの間に副菜の材料である野菜類や豆類などの摂取量に影響を与えた可能性が考え
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られる．

2）摂取ミネラル量について

ミネラルでは，鉄摂取量が試合期に比べ準備期において有意に多かった（p < 0.05）．しかし，

準備期のみ EE基準量より多かった．リン摂取量は両期間に有意な差はなかったが，EE基準量

より高かった．その他のミネラルにおいては，両期間の有意差はなく，EE基準量も満たしてい

なかった．

サッカー選手は長時間練習時の発汗，激しい運動による赤血球膜の酸化，浸透圧変化に伴う血

管内破壊（溶血），消化管や尿への出血，循環血漿量の増大によりスポーツ貧血が生じる（Lemon，

1994）．特にスポーツ活動時には大量の発汗を伴い，1 時間に 2～3L 発汗する場合には鉄も

1～2mg 損失されることがある．鉄摂取に関して，準備期にのみ基準量を満たしてはいるが，普

通の人より運動量が多いサッカー部選手は鉄の損失も多く，トレーニングなどによる吸収率の低

下も考えられることから，鉄摂取量を増やすことが望ましい．発汗に伴い大量の水分補給をする

場合は，電解質の補給も重要になる（木村他，1997）．基準量との比較では，カリウム摂取量は充

足しているがマグネシウム摂取量が少なかった．また，今回は，練習時の飲料摂取量を調査して

いないため，脱水予防を目的に常用している水分補給量や糖質，電解質などの組成について評価

することはできないが，今後水分補給の量及び内容についても把握することが課題となる．

次にカルシウム摂取を見ると，試合期，準備期ともに基準量の 70％と少ない．スポーツ選手に

おけるカルシウム摂取は丈夫な骨を形成するばかりでなく，血清カルシウムレベルが低くなると

筋肉の収縮が弱くなったり，筋肉けいれんを起こしたりすることがあるため重要である

（Martonosi et al., 2003）．男性のスポーツ選手は女性のスポーツ選手より骨粗鬆症リスクは少

ないといわれるが，少ないカルシウム摂取，低体脂肪率，過度なアルコール摂取は男性の骨密度

にも影響を及ぼすとの報告もある（Myburgh et al., 1993）．

3）摂取ビタミン量について

ビタミンでは，全て両期間に有意差はなくCVが示す通り個人差があり，ばらつきが大きかっ

た．ビタミンKとビタミン B12においてのみ EE基準量より両期群で多かった．ビタミンKは，

試合期の充足率は 93.3％，準備期の充足率は 116.7％であった．ビタミン Kは脂溶性ビタミン

であるが耐容上限量（UL）は表示されていないため，過剰摂取の問題はないと考えられる．ビタ

ミンKは，血液凝固に関わるビタミンで，出血時は血液を凝固させて出血を止める働きがある．

また，骨からカルシウムが抜け出るのを抑制する働きがある．ビタミンDは，カルシウムおよび

リンの代謝調節や恒常性に関与し，消化管でのカルシウムの吸収と骨形成を促進している．今回

の結果では，ビタミンDの試合期充足率は 69.1％，準備期の充足率は 78.2％であった．サッカー
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のような激しいスポーツは，骨量が減少して骨密度が低くなると骨折の危険性が高まるため，食

事から十分なカルシウムとビタミン Dの摂取が必要である．脂溶性ビタミンであるビタミンA

は，試合期の充足率は 54.6％，準備期の充足率は 61.5％であり，不十分であることがわかった．

ビタミンAは，視覚を司る視物質の構成成分であることから，網膜の明暗順応に関わるとともに

レチノールとして脂質の酸化反応に対し，生体内抗酸化物質として働く．また，ビタミンEも生

体内で抗酸化作用を発現し，生体膜の安定化，ビタミンAの酸化防止・吸収を助けている（Ji,

1995；Tessier et al., 1995）．しかし，試合期の充足率は 81.1％，準備期の充足率は 91.1％であ

り，不足していた．

次に水溶性ビタミンであるビタミン B12は，試合期の充足率は 170.8％，準備期の充足率は

195.8％であり両期共に十分満たしていた．ビタミンB12は，葉酸と協力して赤血球中のヘモグロ

ビン生成を助けているが，葉酸の摂取量が不足していた．

ビタミンB群は，補酵素として糖質，脂質，たんぱく質の分解や合成などの

生体内化学反応に関わっている（樋口他，2006）．特にビタミンB1やビタミンB2は，補酵素とし

て体内でエネルギー代謝を支える重要な働きをしており，エネルギー消費の多いサッカー選手の

必要量は増加している．しかし，今回の調査でビタミン B1，ビタミン B2の充足率は，試合期

58.8％，68.4％，準備期 64.7％，68.4％であり，かなり不足していることがわかった．さらに，

スポーツ選手の場合，運動によるストレスが高く，フリーラジカルの消去に働いているビタミン

Cの必要量も増す．しかし，ビタミンCの充足率は，試合期 58.3％，準備期 67.6％であった．ス

トレスは心身への影響も考えられ，競技パフォーマンスにおいてマイナスに作用することもある

（煙山，2013）．また，鉄の吸収率を高めるためにもビタミンCの必要量は増加する．スポーツ選

手のビタミンC必要量は一般人の約 2倍との報告もある（長嶺，1984）．

ビタミンは，どのようなビタミンが欠乏してもコンディションを崩し，運動能力が低下するこ

とが懸念されており（樋口他，2006），日常のコンディション維持のために欠かせない栄養素であ

るため，食事内容の検討を要すると考えられる．

（3）試合期と準備期の食品群別摂取状況

試合期と準備期における食品群別摂取量の充足率を表 4に示した．エネルギーおよび栄養素の

摂取量において EE基準量との比較により，サッカー部選手の炭水化物摂取量が少ないことが示

されたが，食品群別摂取量の結果から炭水化物源である穀類やいも類の摂取量が少ないことが分

かった．穀類摂取量を基準量と比較すると，試合期と準備期ともに 63％であった．いも類摂取量

は 20％程度で，全く摂取されていなかったきのこ類の次に摂取量の低い食品であった．スポーツ

選手の食事では高糖質・高たんぱく質・低脂肪食が推奨され，特に運動後 30 分以内に糖質とたん

ぱく質を摂取すると筋肉のたんぱく質合成を促進し，分解を小さくするといわれている（Roy et
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al., 1997）．サッカー部選手は穀類やいも類の炭水化物源食品の摂取量を増やす必要がある．

また，疲労回復に効果があるとされるクエン酸やビタミンCを含む果物の摂取がEE基準量の

20～30％と低かった．特に，かんきつ類の中でもオレンジジュースはクエン酸，ビタミンCの他

に糖を多く含むことから練習後の摂取が推奨されるが，今回は嗜好飲料に関しての詳しい調査項

目は設定していなかったため，今後の課題としたい．

（4）試合期と準備期における住居別のエネルギーおよび栄養素摂取量および食品群別摂取量

結果を表 5，表 6に示す．栄養素摂取量では，試合期においてビタミンD，ビタミンB2，ビタ

ミンB12は，自宅と比較して寮もしくは一人暮らしで有意に少なかった（p < 0.05）．準備期では，

リン，ビタミンD，ビタミンB12において自宅と比較して寮もしくは一人暮らしで有意に少なかっ

た（p < 0.05）．また，食品群別摂取量では，魚介類において両期で自宅と比較して寮，一人暮ら

しで有意に少なかった（p < 0.05）．星野らによると魚介類は，下処理・調理に時間や手間がかか

るため，摂取する機会が少ないと報告している（星野他，2017）．寮においては，調理者の負担を

考慮して食事として提供する機会が少ないのかもしれない．菓子類では，両期において自宅と比

較して寮で有意に少なく（p < 0.05），種実類は，試合期において自宅と比較して寮で有意に少な

かった（p < 0.05）．寮で少なかったことは，経済的な背景も理由としてあるのかもしれない．豆

類と油脂類では，準備期において寮では一人暮らしと比較して有意に多かった（p < 0.05）．豆類

は，たんぱく質や食物繊維などの供給源となる．寮では，比較的安価である豆類や揚げ物など油

脂を使った料理は提供しやすい食品と推測された．
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表 5 試合期と準備期における住居別のエネルギーおよび栄養素摂取量の比較

表 6 試合期と準備期における住居別の食品群別摂取量



（5）食生活における食意識

1）夜食の摂取

FFQg と同時に食生活における意識調査を行った．表 7に試合期と準備期の夜食摂取頻度およ

び摂取内容の結果を示した．夜食摂取頻度をみると，「毎日」「週 3～4 回」は，試合期で 14 人

21.0％，準備期で 15 人 27.8％，「食べない」「ほとんど食べない」は，試合期で 30 人 56.6％，準

備期で 27 人 50.0％であった．両期間に差は見られなかった．食べない人の割合が多くエネル

ギー不足につながったと考えられ

る．夜食を食べる人の内容的には，

菓子の摂取割合が試合期 34.1％，準

備期 46.5％であり，多い傾向であっ

た．この結果から，食品群別摂取状

況で抽出された菓子の過剰摂取は夜

食として摂取している可能性が考え

られる．これは，先行研究同様の結

果であった（西堀他，2010）．

2）たんぱく質性食品の摂取

試合期においてたんぱく質の充足率が高かったことから，準備期の調査時にたんぱく質性食品

の摂取について質問を行った．よく摂取するたんぱく質源の結果を図 1Aに示した．たんぱく質

源として 90.2％が肉からの摂取であった．さらに，よく摂取する肉の種類の結果を図 1Bに示し

た．55.7％が豚肉と回答した．今回，豚肉の摂取部位の調査は行っていないため評価はできない

が，部位によっては脂質過剰の原因になる可能性もある．肉類の次に多く摂取するたんぱく質源

は豆類となり，よく摂取する豆類の種類の結果を図 1C に示した．納豆，豆腐が多く摂取されて
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表 7 試合期と準備期の夜食摂取頻度および内容

図 1 たんぱく質性食品の摂取
A：よく食べるたんぱく質源，B：よく食べる肉類，C：よく食べる豆類



いた．これらの食品は取り扱いや調理が簡単であり，摂取しやすいと考えられる．大学サッカー

部選手のたんぱく質供給源は，比較的安価であることや調理に時間や手間がかからない食品が好

まれていることがわかった．

3）菓子類の摂取内容

菓子摂取量は，試合期の食品群別摂取量で EE基準量と比較して約 2倍であり，夜食摂取内容

においても摂取割合が高い傾向にあったため，準備期の調査時に菓子類の摂取内容について質問

を行った．その結果を図 2 に示す．最も高い摂取割合はチョコレート系 39.3％，次に洋菓子

24.6％，揚げ菓子 19.7％と，ほとんどの菓子が脂質を用いた菓子であった．

この結果から，脂質エネルギー比が高かった原因の 1つとして菓子摂取の可能性も考えられる．

脂肪と砂糖の同時摂取は，同じ量を分離して摂取するより体脂肪蓄積が高くなるといわれている

（樋口他，2006）．これは，高脂肪食と砂糖を合わせて摂取しインスリン分泌を高めると，血中の

脂質が脂肪組織に取り込まれるためである．一方，高炭水化物食に砂糖を食べ合わせインスリン

分泌を高めても，血中に脂質が流れていないので，脂肪組織に積極的に取り込まれることは起こ

らないとされている．サッカー部選手は BMI 上では肥満の問題がみられないが，除脂肪体重な

ど体組織の詳細なデータを検討する必要がある．

また，糖質を含む食品を摂取すると血中グルコース（血糖）濃度が上昇する．食品を摂取した

ときに上昇する血糖値は摂取食品により異なり，血糖上昇指数（グリセミック･インデックス：GI）

で示される（Burke et al., 1993）．例えば，白米ご飯と玄米ご飯の粒食と，白米粉と玄米粉を糊

状にした粉食を比較した研究では，同じ食品でも物理的形状を変えると血糖上昇が異なることが

報告されている．粒食では白米≧玄米，粉食では白米粉≒玄米粉となり，血糖上昇速度は粒食よ

りも粉食の方がかなり速いとされている．一般的に，高 GI 食品は，肥満を促すなど健康作用の

面でマイナス評価を受けることが多い．また，血糖の急上昇・急降下を招く食品は腹もちが悪い

ので嫌厭されるが，スポーツ選手など激しいトレーニングで消費した筋肉や肝臓のグリコーゲン

を速やかに回復させるためには，血糖上昇とインスリン分泌が強い高 GI 食品の摂取が有効とさ

れている．さらに，運動で筋肉たんぱく質の分解が高まるが，運動後速やかに分解を抑制し，逆

にたんぱく質合成を促すには，運動の直後にインスリン分泌刺激作用の強い糖質を摂取すること
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図 2 菓子類の摂取内容



が有効であると報告されている（Roy et al., 1997）．体内でどのような生理作用や健康作用を糖

質摂取に期待するかによって，摂取すべき食品が異なる．そのような意味では，サッカー部選手

の菓子類摂取が普通の人の 2 倍であるが，運動後速やかにたんぱく質と同時に摂取していれば，

筋肉や肝臓のグリコーゲンを速やかに回復させ，筋肉たんぱく質の分解が高まるのを抑制し，逆

にたんぱく質合成を促すことになっているかもしれない．さらに，朝食後に血糖値を測定すると

一般的に上昇するが，スポーツ選手は前日夕方の激しいトレーニング後に十分な食事ができな

かった場合，朝食後に血糖値上昇の反応が見られないことがある（鈴木，2006）．その理由として，

夕方のトレーニングで消費されたグリコーゲンが夕食，睡眠をとっても回復されなかったことが

考えられる．学生選手の場合は，夕方の激しいトレーニングの後すぐに夕食を摂ることは難しく，

トレーニング後 2 時間ほど空けて夕食を摂ったりする場合にこのような状況が生じる（Ivy et

al., 1988）．朝食で摂取した糖質が吸収されても肝臓のグリコーゲン補充として使われてしま

い，筋肉中のグリコーゲン量は増加しないということである．その場合は，糖質摂取としてグリ

コーゲン・ローディングのように，夕食後に軽食などの補食を食べたりして筋肉中グリコーゲン

を貯蔵することは，学生選手の場合は現実的に必要な対策かもしれない．理想的には夕方のト

レーニングの後 30 分以内に補食および夕食を食べると，肝臓のグリコーゲン回復は十分でき，朝

食後の血糖上昇がみられるようになる．

学生選手においても，スポーツ栄養学の研究成果を活用して効率よく栄養補給をすることが，

疲労の回復や筋肉に十分グリコーゲンを蓄積し，コンディションの維持やパフォーマンスを向上

することに繋がる．今後，さらに選手の食生活を含む生活全般を検証する必要がある．

また，近年大学サッカーにおいて，フィジカルトレーニングピリオダイゼーション理論（期分

け：短期的な時期に区切って，各期それぞれ目的達成のためにプログラム変数を変化させ行うト

レーニング計画）が取り入れられている（田中，2009）．そのため，今回の調査のように試合期と

準備期だけではなく，年間のピリオダイゼーション，さらにはその期間のトレーニング内容に合

わせた栄養補給の検討もしていかなければならない．

本研究の限界として，学生選手であるが基準量としてDRIs を用いており，身体活動量が多い

競技者に適した基準量ではない可能性がある．さらに，競技者の基礎代謝量を規定する因子とし

て除脂肪量であることが報告されている（田口他，2011）が，今回は除脂肪量と詳細な身体活動

量を把握していないことから PAL の妥当性が低いことも考えられる．また，体格やポジション

によりエネルギー消費量が異なることから今後検討することが課題となる．そのため，本研究

データは，学生選手の食生活の現状把握として捉える必要がある．
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