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１．はじめに

アスリートがコンディションを整え，競技パ

フォーマンスを向上させるためには，毎日のトレー

ニングと食事によってエネルギーの出納バランスが

とれていることが非常に重要となる．しかしなが

ら，近年，アスリートにおいて過度な食事制限また

はオーバートレーニングによるエネルギー不足が問

題となっており、それによって引き起こされる健康

障害が懸念されている．

アメリカスポーツ医学会では 1992 年に女性アス

リートに多く発症する健康障害として，摂食障害，

無月経，骨粗鬆症を Female athlete triad（FAT；

女性アスリートの三主徴）と定義づけた 1)．さらに，

2007 年には，利用可能エネルギー不足（摂食障害

の有無は問わない），視床下部性無月経，骨粗鬆症

が三主徴であると変更されている 2)．女性アスリー

トの三主徴は，それぞれ単独ではなく相互に関連し

ている．利用可能エネルギーは，摂取したエネルギー

量のうち，運動やトレーニングに必要なエネルギー

図 1 利用可能エネルギー不足による健康障害がパフォーマンスに与える影響

（Logue D et al, 2018 を引用改変）
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以外の成長，免疫機能，体温調節などの身体機能を

維持するために利用できるエネルギー量と定義され

ている 2)3)．

さらに，国際オリンピック委員会（IOC）は，

2004 年にスポーツにおける相対的エネルギー不足

（Relative Energy Deficiency in Sport; RED-S) に

関するコンセンサスステートメントを発表してい

る 4)．RED-S は女性だけでなく，男性アスリート

においても様々な健康問題を誘発し，スポーツパ

フォーマンスの低下につながることが多くの研究に

よって報告されている 5)（図１）．

十分なエネルギー量を食事から摂取できない状態

で激しいトレーニングに取り組むことが女性アス

リートの三主徴や RED-S が引き起こされる主要因で

あることは明らかであり，それらの予防および改善

のためには，食事によるエネルギー量の確保が最も

重要であることが指摘されている 4)．本稿では、高

校生トップアスリートを対象に食生活とコンディ

ションについて実態調査を行い，その関連性につい

て検討した結果について報告する．

２．方法

2019 年度全国高等学校総合体育大会（インター

ハイ）の陸上競技入賞選手 424 名を対象に質問紙を

用いて調査を実施し，有効な回答が得られた 106 名

（男子 50 名、女子 56 名）を対象とした．回収率は，

24.8% であった .

３．結果および考察

3-1．食事環境について

朝食，昼食，夕食のそれぞれについて，摂取頻度

を調査したところ，1 名を除いたほぼ全員が毎日三

食を摂っていることがわかった（表 1）．2014 年に

文部科学省が実施した「睡眠を中心とした生活習

慣と子供の自立等との関係性に関する調査」では，

「朝食を毎日食べる」と回答した割合が高校生では

81.9% であった 6)．このことから，一般の高校生に

比べて朝食摂取頻度は高いといえる．

間食については，「毎日摂る」または「時々摂る」

を合わせると 95 名であり全体の 90.5% であった．

アスリートは，運動習慣のない者に比べて，エネル

ギー消費量が非常に高いため，三食の食事だけでは

エネルギー摂取量がエネルギー需要量に満たないこ

ともある．したがって，間食を摂っているのは補食

としての意味合いが強いのではないかと考えられ

る．相対的エネルギー不足を予防するためにも三食

に加えて間食を摂ることは，非常に有用である．本

調査では，エネルギー摂取量の調査を行っていない

が，食事摂取頻度からみると，インターハイ入賞者

は利用可能エネルギーの確保ができている可能性が

高いと考えられた．

3-2．コンディション（体調）について

睡眠に関する調査結果を図2に示した．睡眠が「充

分にとれている」と回答した者は 77 名であり全体

の 75% であった．一方，「不足気味」と回答した者

は 26 名であり，全体の 25% であった． 2014 年に

文部科学省が実施した「睡眠を中心とした生活習慣

と子供の自立等との関係性に関する調査」では，「寝

る時間が十分だと思うか」との質問に対し，31.5％

の高校生が「十分ではない」と回答している 6)．し

たがって，睡眠不足を自覚している割合は，一般の

高校生に比べてインターハイ入賞者はやや低かっ

た．Fullagar et al. 7) は，睡眠の質および量の減

少は，自律神経系の不均衡を招き，オーバートレー

ニング症候群に似た症状を誘発する可能性があるこ

とや炎症性サイトカインの増加によって免疫系の機

能不全を促進する可能性があることを示唆してい

る．睡眠とパフォーマンスに関連があることは多く

示されており，睡眠時間を十分にとれるような生活

習慣を身に付けることが望ましい．

排便に関する調査結果を図 3に示した．全体では

表 1　食事の頻度

75%

25%

図 2　睡眠について
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は低いことが示された．一方，食欲があまりないと

回答した者に関しては，調査タイミングがインター

ハイの直後であり 8月であったことから，暑さや疲

労によって食欲低下を引き起こした可能性があると

考えられる．

普段の体調で気になる点については，「アレルギー

がある」が最も多く，続いて「イライラすることが

ある」「疲れがとれにくい」などが挙げられ，身体

的な不調だけでなく，精神的な不調もみられた（表

2）．本調査の結果だけでは，疲れがとれにくい原因

について特定することは難しいが，障害予防のため

にも睡眠時間や排便の有無，食欲の変化について観

察し，コンディショニング方策を立てる必要がある

と考えられた．

3-3．食習慣および食嗜好について

食習慣に関しては，毎日食べる食品について調査

を行った．「穀物（ごはん・パン・麺）を毎食食べ

る」と回答した割合が 95.3％と最も高かった（表 3）．

一方，「魚を毎日食べる」と回答した割合が 30.2％

最も低かった．また，「乳製品を毎日食べる」割合

は，71.6% と一般の高校生と比較して高い割合を示

した．原田ら 9) は，高校生を対象に食物摂取頻度

と不定愁訴の関連について検討し，主食と乳製品を

「毎日する」が 76%，「毎日は出ない」が 18%，「数日

しないことがある」6％であった．しかし，男女別

にみると，男子では「毎日する」が 98%，「毎日は

出ない」が 2%，「数日しないことがある」0％であっ

たのに対して，女子は「毎日する」が 72.7%，「毎

日は出ない」が 21.8%，「数日しないことがある」

5.5％であった．南ら 7) は，高校生を対象に , 排便

回数及び食生活や食物摂取量に関する意識について

アンケート調査を行ったところ，毎日排便のある割

合は , 男子 (54%) に比べて女子 (27%) のほうが

低いという結果を報告している．一般の高校生と比

較すると，毎日排便の習慣がある割合は男女ともに

高い割合を示したが，女子に便秘傾向がみられると

いう点に関しては，同様の結果を示した．

食欲に関する調査結果を図4に示した．食欲が「か

なりある」43％，「ある」44%，「ふつう」12%，「あ

まりない」1% であった．このことから，食欲につ

いては，特に問題がなく，摂食障害を有する可能性

43%

44%

12%

1%

76%

18%

6%

図 3　排便について

図 4　食欲について

表 2　普段の体調で気になる点
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多く摂っている生徒の方がイライラや立ちくらみを

感じていないと報告している．また，食嗜好につい

ては，「好き嫌いがある」という回答が最も多く，

39.6% を占めた（表 4）． 

４．まとめ

本研究では，インターハイ入賞者を対象に食生活

とコンディションに関するアンケート調査を実施

し，それらの関連性について検討した．

１．インターハイ入賞者は 1 名を除いたほぼ全員が

毎日三食摂っており，欠食頻度が低く，規則正し

い食習慣を有した．

２．睡眠不足を自覚している割合は 27% であり，一

般の高校生に比べて低かった．

３．毎日排便の習慣がある割合は，一般の高校生と

比較すると男女ともに高い割合を示したが，女子

に便秘傾向がみられるという点に関しては，同様

の結果を示した．

４．普段の体調で気になる点については，「アレル

ギーがある」が最も高い割合を示した． 

良いコンディションを持続させるためには食事環

境や食習慣だけではなく，多くの因子が相互的に関

連する．しかしながら，エネルギー不足が健康障害

を引き起こすことは明らかであり，規則正しい食習

慣を身に付けることはアスリートにとって望まし

い．エネルギー不足の状態は，短期間で回復するこ

とは難しく，思春期を迎える前からの予防が非常に

重要となってくる．長期的に体重や体脂肪率を測定

し，その変化を目安に食事量やトレーニング量を調

整してエネルギーバランスを整えることがパフォー

マンス向上にも有効であるといえる．
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