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大学スポーツ選手に対する栄養管理  

―行動科学理論を用いた検討― 
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Abstract 
 

 In the present study, we established an appropriate target nutrient intake and a sports nutrition management plan individually for 
six players aiming to gain weight by the Fall League, and implemented this nutrition program for 9 months using the health 
behavior theory. The results showed that four of the players achieved the target nutrient intake for energy and protein, while the 
other two players came close to the target levels but failed to reach them. As for weight gain, four of the six players achieved their 
target body weight, but the other two had no change in body weight. Fat-free mass increased in all players, however. The increased 
body weight as well as vitamins B1, B2 and C intake observed in the present study were thought to demonstrate the effect of sports 
nutrition management. 
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１．緒言 

近年，スポーツ栄養マネジメントの必要性が高まってい

る．スポーツ栄養マネジメントとは，運動やスポーツによ

って身体活動量が多い人に対し，スポーツ栄養学を活用し

て栄養補給や食生活など，食に関わるすべてについてマネ

ジメントすることをいう 1)．スポーツ栄養マネジメントの

目的は①リスクマネジメント②身体活動が増加した状況

での健康維持と疾病予防③体力・競技力向上（健康増進を

含む）の 3 つに大別できる 2)．栄養マネジメントの流れで

スクリーニングを行い，より具体的な栄養教育を計画し実

践し，評価することが求められている．これまでに，「行

動変容段階モデル」を用いて栄養教育の効果判定をすると，

１年間の指導で「食環境スキル」が上昇するものの「食態

度・食スキル」の教育効果は 2 年後にみられたことから 2

年以上の栄養教育が効果的であることを示した 3)．長期間

の栄養教育に一定の効果がみられることは意義があるが，

スポーツ栄養マネジメントを実施する上では，短期間で達

成すべき小目標が多くある．その小目標はチームおよび選

手自身がより具体的な内容を期間を設定して作成する．そ

の中で，栄養に関するマネジメント内容をピックアップし

て期間内で達成可能な教育目標を選手と話し合い，行動計

画を立て，実行する流れとなる．そこで，本研究では，ス

ポーツ選手の体格や食行動の変化をモニタリングしなが

ら，目標に近づいているかを確認する．その際，行動科学

理論を活動した働きかけ 4)をし，選手自身が主体的に目標

の達成に近づく方法を探りながら，マネジメント評価する

ことを目的とした．大学生は，自我同一性を確立させ，精

神的あるいは社会的に親からの自立を目指す時期になる 5)．

選手自身が強い意志を持って課題に取り組まなければ食

生活の改善は難しい．目標を達成するために習得する食知

識や技術は，健康で豊かな人間性を育んでいく上でも重要

な役割を担うと考えられる．そこで本研究では，大学スポ

ーツ選手自身が設定した目標を達成するための栄養管理

方法を検討し，評価した． 

2. 方法 

2-1. 対象 

G 大学アメリカンフットボール部に所属する学生のう

ち，体重増量を目指す 6 名（20 歳－22 歳）の選手を対象

に，各選手の目標栄養摂取量を設定し，スポーツ栄養管理

計画を立て，栄養マネジメントを実施した．全期間は 2012

年 4 月～2012 年 12 月だった．対象者には予め本研究の趣

旨を説明し，了解いただいた． 

2-2. 食生活状況調査 

対象選手に対して，予め，食生活に関するいくつかの質
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問をした．質問内容は，①欠食の有無②自炊と外食の割合

③食費④偏食⑤サプリメントの使用について⑥食生活上

の悩みおよび目標だった．食事調査は平日 2 日間をマネジ

メント全期間に計 4 回行った．調査には毎食の献立名（水

分，間食，夜食およびサプリメントを含む），材料名およ

び目安量・個数を記述する自己式記入法を用いた．記入方

法は記入例を示し説明した．また，食事の写真撮影を依頼

した．食事調査用紙を回収した後，選手個別に内容の確認

と課題を探った．栄養価計算および食品群別摂取量の算出

は「エクセル栄養君 ver4.5」（建帛社）,「五訂日本食品標

準成分表」6)を用いて算出した．生活活動時間調査につい

ては練習日とオフ日の生活時間を聞き取り調査し，各自に

合わせた生活活動強度を設定した．  

2-3. 栄養管理の流れ 

 栄養管理は表 1 に示す『期分け』にそって進めた．選手

に対する生活調査は 4 月に行った．栄養管理のためのスク

リーニングは 5 月に実施し，その条件は，①体重増量を目

的とする者②1 年以上競技に携わった者③チーム，個人か

ら栄養管理の要請を受けた者とした．対象の 6 名に対して

それぞれの課題および計画を示した（表 2）．集団教育と

しては，チームの選手全員とマネージャーを対象に夏期合

宿の前に講習会を開催し，チーム目標の中に個人目標があ

ることを確認してもらった（大目標はリーグ優勝）．各選

手に必要な栄養素量は，個別調査した生活活動時間から生

活活動強度を算出したものに年齢・性別基礎代謝基準値 7)

を乗じ，選手の目標体重にあわせて設定した．なお，スポ

ーツ選手に必要なエネルギーおよび栄養素量 8)-9)も参考に

した．食生活における課題の達成度をモニタリングするた

めに食事調査を全 4 回行なった．また，今回は食生活や体

組成変化の観察をするだけではなく，行動科学理論を基に

して，選手自身が主体的にかかわることができるように考

慮した．そのために，セルフエフィカシー（自己効力感）

を高める働きかけ 4)を実施した．その他，試合応援や練習

風景の観察などの機会をできるかぎり設け，チームスタッ

フとの交流を増やすように心がけた．栄養管理目標に合わ

せ，食生活やトレーニング内容を確認し，栄養管理開始前

と栄養管理終了時で身体組成や食事摂取状況そして食意

識・食スキルがどのように変容し，身体組成へ反映された

か否かを解析した．栄養管理に対する評価は，数値化して

示した． 

2-4. 統計処理 

 本研究で得られた調査データは平均±標準偏差で示し

た．それぞれの選手について，栄養管理前後での効果を示

すため，有意差検定を paired t-test 10)を用いて行った．こ

の結果，p ＜0.05 を統計学的に有意差があると判定した． 

      表 1．栄養管理チームの年間スケジュール 

 

表 2．栄養アセスメントの課題と栄養管理計画 

 

3. 結果と考察 

3-1．選手身体目標に対するモニタリングと効果判定 

A〜F の 6 選手の体組成に関する目標を表 3 に示した．

いずれの選手も体重増加がみられ，低下はなかった（図 1）．

栄養管理終了時の体重をみると，A は 80kg，B は 64kg，C

は 68kg，D は 71kg，E は 77kg，F は 66kg だった（図 1）．

目標値（表 3）と照らし合わせると 6 選手中 4 名は体重の

増加目標値に達したことがわかる．一時期に体重が減少し

てしまう選手もみられたが，途中で修正することができて

いた．また，栄養管理終了時の体脂肪率は，A が 16%，B

が 13%，C が 14%，D が 17%，E が 16% F は 11%で 5 名は

目標達成ができた（図 2）．除脂肪体重量は，マネジメント

終了時，A は 67.2kg，B は 54.8kg，C は 59.2kg，D は 58.9kg，

E は 64.7kg，F は 58.3kg に増量し，5 名が目標達成できた． 

 

表 3. 各選手の身体組成に関する目標値 
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図 1．体重変化 

 

 
 

図 2．体脂肪率変化 

3-2．栄養管理が栄養素摂取量に及ぼす効果 

選手の 1 日の目標エネルギー摂取量は表 4 に示した． 

6 名が 2,750kcal/日〜3,300kcal/日の範囲だった．体重増量

なのでエネルギー，たんぱく質，脂質，ビタミン B 群の摂

取量を考慮した．全体的に栄養摂取量が目標量に満たされ

ておらず，食事量を増やす必要があった（表 2）．栄養管理

を実施することによって，選手自身が適正な食生活を心が

けるようになり，栄養アセスメント時にみられたエネルギ

ー，たんぱく質，脂質の各摂取量の不足はほぼ解消した（表

5）．また，栄養管理実施前の食事は，単一の食品のみを摂

取している選手が多かったが，多種類の食品や料理を組み

合わせて摂ることを心がけるようになった．3 名の朝食摂

取習慣がない選手は全員が習慣を変えることができた．今

回，栄養管理をすすめる際に，主体的に選手が取組めるよ

う，行動科学理論を用いた働きかけを心がけた．シーズン

が進む中でチームの結束が高まり選手の意識が向上した

ことも食行動変容に繋がったと示唆される．  

食品構成については，栄養管理開始時において，主食・

主菜・副菜が揃った食事を食べている選手は少なかったが，

工夫しながら料理の品数が増えた．ビタミン類の摂取量に

ついては表 6 に示す．多くの選手はビタミン B1，B2 は栄

養マネジメントによって摂取も高まった．しかし，野菜の

摂取量が増えず，ビタミン B1，B2，そしてビタミン C の

摂取量が目標量に達しない選手が 2 名（B，F）みられた．

この 2 選手はエネルギー，たんぱく質，脂質などの主要エ

ネルギー摂取量は目標値に近づいたものの，ビタミン B 群

およびビタミン C の摂取不足がみられた．この 2 選手に共

通するのはビタミン摂取不足だけでなく，体組成が目標値

に達しなかった点である．主要栄養素を効率よく利用する

ためにはビタミン摂取が不可欠 11)だが，体重増加について

も間接的に影響を与えることが示唆された．ミネラルの摂

取については，栄養管理開始時はカルシウムおよび鉄分の

摂取が全員目標に達していなかった．いずれの選手も改善

がみられたが，目標達成に至らない選手が 3 名みられた．

目標に達した選手の中には，ビタミンおよびミネラルの摂

取に関してはサプリメントを利用している者もいた．でき

るだけ食事からの栄養摂取が望ましいが，食事量が少ない

時や増量目的の場合，必要に応じて利用可能である．サプ

リメントについては対象選手の多くがプロテインに関心

を持っていた．1 日に１～2 回摂取する習慣があった．商

品を調べると，乳清たんぱく質を主成分として含有し，1

食あたりのエネルギーは 130kcal，他の栄養価はたんぱく

質 22.5g，脂質 2.0g，炭水化物 5.5g で，選手自身も表示に

従って利用していた．また，選手は，サプリメントが食事

同様に体に蓄積されると理解していた． 

本研究で行った栄養管理により，食事内容および主要栄

養摂取量はほぼ全員改善された．しかし，ビタミン摂取に

ついては 2 名，ミネラル摂取は 3 名が目標達成できず微量

栄養素の摂取状況を十分に考慮すべきとの課題が残った． 

表 4. 栄養管理時の栄養素摂取目標量 

 

(p<0.05) 

 

 

(p<0.05) 

* 

* 
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表 5. 栄養管理時栄養前後の平均栄養素摂取量① 

 

表 6. 栄養管理時栄養前後の平均栄養素摂取量② 

 

 

4．要約 

 大学アメリカンフットボール選手 6 名を対象に，2012

年 4 月〜2012 年 12 月に体重増量を目的とした栄養管理を

実施した．栄養管理終了時には 4 名の選手が体組成目標値

に達し，2 名は目標に達しなかった．この結果を栄養摂取

状況と照らし合わせると，主要栄養素のみならず，ビタミ

ン B 群，ビタミン C そしてミネラル等の微量栄養素の摂

取量が目標達成に関与することを示していた．  
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