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要約 : ジュニア期サッカ�選手および野球選手の身体組成と栄養素等摂取状況の実態を把握し� ジュニア期
運動選手の身体づくりにおける食事� 栄養素等摂取の関わりについて考察することを目的とした� 方法 : +/

歳から +1歳のサッカ�選手 �,3名� および野球選手 �.,名� を対象に� 生体インピ�ダンス法による身体
組成測定と食物摂取頻度調査法による栄養素等摂取状況調査を実施した� 結果 : サッカ�選手と野球選手は
ともに平均 0.2年の競技歴があった� このとき� サッカ�選手は +/歳から +1歳で身体組成および栄養素等

摂取量に年齢の違いによる有意な差が見られなかったのに対し� 野球選手は +1歳で体重や体脂肪率が増加

し� 栄養素等摂取量も増加した� 身体組成と栄養素等摂取量との関わりを検討した結果� ジュニア期運動選
手においては除脂肪体重とエネルギ�摂取量および炭水化物摂取量との間に有意な正の相関が見られた� 結
論 : ジュニア期運動選手における除脂肪体重の増加には� 炭水化物摂取の重要性が示唆された�
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緒 言

近年� 日本における若者たちの食離れが問題となってい
る+�.�� すなわち幼児や小学校低学年からの孤食+�や欠食,��
外食産業の発達に伴う手作り食の衰退-�� コンビニ利用者
の増加.�といった問題が� 脂質やたんぱく質摂取量の増加
を招いていることが明らかとなっている� ジュニア期は人
生で最も身体発育が盛んで� 生殖機能が発達する時期であ
る� それゆえ� エネルギ�はじめ栄養素摂取目標量は人生
で最も高い値が設定されている/�� この時期に� 食をとお
したヒトとの関わりや食スキルの獲得� 食べる力や� 自ら
の身体を守り大切にする力を育むことは+�� 結果的に生涯
にわたる QOLの向上と健康寿命の延伸に繋がると考えら

れている�
スポ�ツ選手にとって� 食事は生涯にわたる健康づくり
だけでなく� 勝つために求められる身体づくり� およびコ
ンディショニングづくりの観点からも重要である� 平成 0

年度日本体育協会スポ�ツ医�科学研究報告0�によると�
ジュニア選手に対し食事と栄養についての指導を行ってい

るスポ�ツ指導者が少ないことが報告されている� 食事の
重要性が指摘されながらも� 中学�高校などの運動部に所
属し� 日常的にスポ�ツ活動をしている選手のエネルギ�
および栄養素摂取量についてもあまり報告は見られない�
ところで� スポ�ツ活動はエネルギ�消費形態からハイパ

ワ�型�ミドルパワ�型�ロ�パワ�型種目に分類される�
したがって� 種目特性を配慮した身体づくり� コンディ
ショニングも考える必要がある�
そこで� 本研究ではミドルパワ�型種目のサッカ�とハ
イパワ�型種目の野球を取り上げ� 運動部に所属する男子
高校生の身体組成と栄養素等摂取状況について調査し�
ジュニア期運動選手の身体づくりにおける食事� 栄養素等
摂取の関わりについて考察することとした�

方 法

+� 対象および日時
,**,年 /月に本研究の主旨を十分に説明し�文書で同意
の得られた +/歳から +1歳までの男子高校生 �1+名� を調
査対象とした� 年齢別対象者数は +/歳 3名� +0歳 ,1名�
+1歳 -/名であり� 対象種目はサッカ� �,3名� および野
球 �.,名� であった� チ�ムの平成 +.年度の競技戦績は�
サッカ�選手が全国大会出場レベル� 野球選手は県大会 2

位レベルであった�日�の練習時間は ,�-時間であり�選
手の同種目継続年数は平均 0.2年であった�

,� 測定項目
身長は .月期に実施した健康診断結果を用い� 体重はタ
ニタ社製体脂肪計 �TBF--+*� にて測定した� 身体組成測
定当日は� 選手たちに +,時間以上の空腹条件下で研究室
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に来室してもらい� 体重測定後にベッドに仰臥した状態で
身体組成を測定した� 体脂肪率� 除脂肪体重� 骨量� 大腿
四頭筋量および大腿四頭筋最大筋力などの身体組成は� 生
体インピ�ダンス法1�を主原理とするマッスルoa ��株�
ア�トヘブンナイン社製� を用いて測定をした�
栄養素等摂取量の把握は� 食物摂取頻度法にて実施し

た� 身体測定数日前にあらかじめ食物摂取頻度調査票 �エ
クセル栄養君 FFQg�2�を配布し�身体組成測定当日に持参
してもらった�記入においては�最近 +�,週間の食生活を

思い出しつつ +週間及び +回の平均的食べ方を回答するよ

う指導した� 調査票への回答結果は /訂日本標準食品成分

表に基づき� エネルギ�および栄養素量が組み込まれた専
用ソフト 	エクセル栄養君
3�を用いて解析し� 栄養素等摂
取量を算出した�

-� 統計処理
値は平均値�標準偏差で表した� 得られたデ�タは

windows版エクセル ,***にて入力し� 統計解析ソフト
SPSS �ver+,� による年齢と種目に関する二元配置分散分
析を行うとともに� 各種目の年齢別比較にはノンパラメト
リック検定のKruskal-Wallis検定の後� Mann-Whitney

の多重比較検定を行った� また� 年齢別種目別比較には�
独立したサンプルのto検定を行った� 除脂肪体重および体
脂肪率と三大栄養素摂取量との関わりを検討するために�
単相関分析および線形重相関分析を行った� 有意水準は危
険率を /�未満とした�

結 果

+� 年齢別身体特性の比較
サッカ�および野球選手の身体的特徴を年齢別に比較検
討した� サッカ�選手においては� 身長� 体重� BMI� 身
体の各組成に年齢の違いによる有意な差が見られなかった
�表 +�� 野球選手では� 身長� BMI� 基礎代謝量� 除脂肪体
重� 筋量� 骨量に年齢による有意な差が見られなかったも

表 + サッカ��野球選手の年齢別身体組成と栄養素等摂取状況の比較
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のの� 体重および体脂肪率は +/歳� +0歳に比べて +1歳が

有意に増加し �p�*.*/�� 除脂肪率は有意に低下した �p�
*.*/��
さらに� 年齢別 �発育過程別� に種目の違いによる身体
的特徴を比較したところ� +/歳では両種目間に有意な差は

見られなかったのに対し� +0歳では筋割合 �p�*.*+�� 骨
割合 �p�*.*/� に� サッカ�選手が野球選手に比べ有意に
高値を示した� +1歳では体重 �p�*.*/�� BMI �p�*.*+��
肥満度 �p�*.*+�� 基礎代謝量 �p�*.*/�� 除脂肪体重 �p
�*.*/� のいずれにおいても� 野球選手がサッカ�選手に
比べて有意に高値を示した�
同時に行った健康状況に関するアンケ�ト調査におい

て� 対象選手のほぼ全員が �最近 +ケ月間の体重変化はな

い�� �健康である�� �よく眠れる�� と回答していた�

,� 栄養素等摂取状況の比較
サッカ�選手は年齢の違いによる有意な差が見られな

かったのに対し� 野球選手は +/歳� +0歳に比べて +1歳選

手で� エネルギ�� マグネシウム� リン� ビタミン E� K�
B0� パントテン酸 �いずれも p�*.*/�� 葉酸 �p�*.**+��
ビタミン C �p�*.*+� 摂取量が有意に増加していた�
また� +/歳と +0歳の栄養素等摂取量は両種目間に有意

な差が見られなかった� しかし +1歳では� エネルギ� �p
�*.*+�� 体重あたりエネルギ� �p�*.*/�� 炭水化物 �p�
*.**+�� 体重あたり炭水化物 �p�*.*+�� カルシウム� マグ
ネシウム� ビタミン E� ビタミン K �いずれも p�*.*/��
葉酸 �p�*.*+�� パントテン酸 �p�*.*/�� ビタミン C �p
�*.*/� 摂取量はいずれも� 野球選手がサッカ�選手に比
べて有意な高値を示した�

-� 身体組成と三大栄養素摂取量との相関関係
選手の身体組成とエネルギ�および炭水化物� たんぱく
質� 脂質の摂取量との単相関係数の算出と無相関の検定を
行った� まず� 種目別に検討を行った結果 �表 ,�� サッ

カ�選手では� 身体組成とエネルギ�および栄養素摂取量
との間に有意な関連性は見られなかった� 一方� 野球選手
では身体組成とエネルギ�および炭水化物摂取量との間に
有意な正の相関関係が見られた� また除脂肪体重とエネル
ギ�および炭水化物摂取量との間には有意な正の相関が見
られたのに対し� 除脂肪体重とたんぱく質� 脂質摂取量と
の間には有意な関連性が見られなかった� さらに全選手を
対象に� 除脂肪体重とエネルギ�源栄養素摂取量との関わ
りについて検討したところ� 同様の結果が得られた �図
+�� この時� ジュニア期選手の除脂肪体重に対する栄養素
摂取量の決定係数および重相関係数は下記のとおりであっ

た�

LBM	/+.--,,
*.*/2.�Zn

�*.*30/�CH
/./,0.�CH�W

LBM : 除脂肪体重�
Zn : 亜鉛摂取量�CH : 炭水化物摂取量
CH�W : 体重あたり炭水化物摂取量

決定係数R,	*.2.+*/

重相関係数R	*.3+1*3�p�*.**+�

考 察

本研究の対象選手たちの身長と体重を平成 +.年度国民

栄養調査結果+*� +/歳 : 身長 +01.21.0 cm� 体重 /2.2+*..

kg� +0歳 : 身長 +1*.*0.0 cm� 体重 0+.+0.0 kg� +1歳 :

身長 +1+.-..3 cm� 体重 0,.,+*.2 kg� および平成 +/年

度の学校保健統計++�による高校生の値と比較したところ�
両者はほぼ同値を示した� 本研究対象選手は日本人高校生
としての平均的な成長を遂げていると考えられた� 本研究
対象となったサッカ�選手は数年に一度� 全国大会に出場
する N県トップクラスにあり� 野球選手は同県ベスト 2

クラスの生徒たちであった� 対象となった選手の競技レベ
ルが身体的特性にどのような影響を及ぼしたかについては

今後とも十分な検討が必要と思われる�

表 , 栄養素等摂取量と体組成に関わる単相関係数と無相関の検定
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ところでサッカ�とは +試合で平均 ++ km� +分間に
+,* mほど動いては +.+回ボ�ルにコンタクトしながら�
./分間の間欠的運動を繰り返す+,�スポ�ツ活動であるの
に対し� 野球はボ�ルを投げる� 打つ� 捕る� 走るという
.つの基本動作+-�を中心にオ�ルラウンドな運動能力を競
うスポ�ツ活動である� 両種目ともパワ�� スピ�ド� ス
タミナというスポ�ツの基本的能力が必要となるものの�
前者はミドルパワ�型種目であるのに対し� 後者はハイパ
ワ�型種目に分類されるところに相違点がある� そのた
め� 両種目間には勝つための基本的身体能力の程度や基本
的身体組成が異なってくると考えられる� これら選手の身
体組成やそのための栄養素等摂取量を把握し� それら情報
を収集�整理することは選手の身体づくりやコンディショ
ニングに加え� 生涯にわたる健康教育という観点からも重
要である�
そこでまず� 対象選手の栄養素等摂取量を第六次改定日
本人の栄養所要量/�や平成 +.年度国民栄養調査結果+*�と

比較した� +/歳から +1歳男子のエネルギ�所要量は身体
活動強度適度 ��� は ,,1/* kcal� 高い ��� は -,*/* kcal

とされている� サッカ�選手の平均エネルギ�摂取量がお
よそ ,,0** kcal� 野球選手が -,,** kcalであったことから�
サッカ�選手は生活活動強度� �適度� に� 野球選手は生
活活動強度� �高い� に相当するエネルギ�摂取量であっ
た� 本研究対象選手の場合� そのほとんどで親が食事の準

備をすると回答していた�また� �自覚的健康状態が良好��
�体重変動はない�� と答えたことから� 消費エネルギ�に
見合ったエネルギ�摂取ができている可能性が考えられ
た�
両種目間の身体特性を比較したところ� +/歳時には両群

間に身体組成には有意な違いが見られなかったものの� +0

歳以降で有意な差が見られた� しかし +/歳と +0歳の両

チ�ムの栄養素等摂取量には有意な差が見られなかったこ
とから� 高校入学以降の数ケ月から +年間の毎日のトレ�
ニングが +0歳以降の身体組成の差として徐�に影響をお
よぼした可能性が考えられた� ジュニア期からの激しいト
レ�ニングや不適切な栄養素摂取は疲労骨折や骨端線骨折
に代表されるスポ�ツ障害を引き起こす危険性が指摘され
ている+.�� しかし本研究対象選手には疲労骨折や骨端線骨
折を訴える者はなく� その意味から順調な成長発育と栄養
素摂取がなされていることが確認された�
さらに身体組成を年齢別に比較したところ� サッカ�選
手では +/歳から +1歳の間に有意な違いが見られなかっ

た�このことは�すでに +/歳でサッカ�選手としての体型
ができていた可能性� さらにはサッカ�選手の場合は高校
入学時までに平均 0年間の競技歴があり� これらがスポ�
ツ選手としての基本的身体づくりに繋がった可能性が考え

られる� 一方� 野球選手は +/歳� +0歳に比べて +1歳で体

重や身体組成の有意な上昇が見られ� またエネルギ�およ

図 + 栄養素等摂取量と除脂肪体重との関わり
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び栄養素摂取量も増加した� その背景にはレギュラ�選手
となるための日常的な練習量の増加と� それに見合った栄
養素等摂取量の増加が考えられ� これらが相乗的に作用し
て身体組成を変化させた可能性がある� アトランタオリン
ピック日本代表サッカ�選手� 野球選手の体脂肪率のそれ
は +/.*�� +/.2�であり+/�� 本研究対象サッカ�選手およ
び野球選手の体脂肪率がこの値とほぼ同値であったこと

は� 興味深い知見である�
平成 +.年度国民栄養調査結果では高校生期のたんぱく

質 : 脂肪 : 炭水化物エネルギ�比率 ��� は +..* : ,2.. :

/1.,であり+*�� 今回の調査対象選手の比率はこれとほぼ同
値であった� 筋力トレ�ニングなどのレジスタンス運動時
は� 食事性たんぱく質摂取量を増やすことが体たんぱく質
の分解を抑え� 筋肉量の増大に繋がるとされている� それ
ゆえ� 第六次日本人の栄養所要量では筋力トレ�ニング時
には +.1�+.2 g�kg� 持久性運動時には +.,�+.. g�kgが望

ましい摂取量とされている� これを概算すると� 摂取エネ
ルギ�の +,�+/�に相当するたんぱく質摂取量となる/��
本研究対象選手は� 必要なたんぱく質量を食事からまかな
われていると考えられた� さらに炭水化物は筋グリコ�ゲ
ンの材料であることから�ハイパワ�型種目で /�0 g�kg�
ロ�パワ�型種目で 1�+* g�kgの炭水化物摂取が勧めら

れている+0�� 本研究対象となったサッカ�選手のそれはお
よそ /.3. g�kgであり� ミドルパワ�種目の選手としては
摂取量が少ないように思われる�
本研究結果によると� 除脂肪体重と炭水化物摂取量との
間には有意な正の相関があり� 特にハイパワ�型種目であ
る野球選手で顕著であった�さらにその決定係数は *.2.と

高値を示し� 炭水化物摂取量の有効性が明らかとなった�
競技力向上のためにも炭水化物を積極的とらせる教育が必

要と考えられる�
鈴木ら+1�は男女大学バスケットボ�ル選手を対象に� 中
学�高校生時代に食事指導を受けた選手はレギュラ�選手
に多く� かつ食事指導は指導者よりも親から受ける割合が
高いことを報告している� この報告は� 高校生期の選手と
しての望ましい身体づくりに加え� 健康知識の習得と食態
度の育成がスポ�ツ選手の将来にわたる健康�体力�運動
能力の向上に繋がる可能性を示唆している�

ま と め

本研究では高校生のミドルパワ�型種目のサッカ�選手
とハイパワ�型種目の野球選手を対象に� 年齢別� 競技種
目別身体組成および栄養素等摂取量の実態を調査し� ジュ
ニア期運動選手の身体づくりにおけるエネルギ�および栄
養素摂取のあり方について検討した� その結果� 高校サッ
カ�選手と野球選手では身体的特徴や栄養素等摂取量が年
齢階層によって異なることが明らかになった� サッカ�選
手では年齢の違いによる身体組成や栄養素等摂取量に有意

な差が見られなかったのに対して� 野球選手では体重� お

よび除脂肪体重が年齢とともに増加し� 栄養素等摂取量も
増えていた� また� 除脂肪体重とエネルギ�および炭水化
物摂取量との間には有意な正の相関が得られ� その決定係
数は *.2.と有意であった� 一方� たんぱく質や脂質摂取量
との間には有意な関連性は見られなかった� これらのこと
から� ジュニア期運動選手における除脂肪体重の増加に
は� 炭水化物摂取の重要性が示唆された�
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されました� また� 本研究実施において高校サッカ�及び
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Body Composition and Nutritional Intakes

in Junior Athletes
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Summary : The aim of this study was to estimate body composition and nutritional intakes, and to

take basal data for dietary assessment of junior athletes. Methods : we estimated height, body weight,

and body compositions such as body fat and lean body mass by bio-impedance methods, and

nutritional intakes by food frequency questionnaire methods. Twenty-nine football players and

forty-two baseball players +/yr to +1yr of age participated in this study. Results : Body mass, body

fat percentage and nutritional intakes in +1yr significantly increased in baseball players compared

with those in football players. In football players, there is no significant di#erence in body composi-

tion and in nutritional intake among the three di#erent ages. On the other hand, in +1yr baseball

players, body mass, muscle mass and body fat mass, and energy intakes were significantly higher than

those of +0yr of age. There are significant correlations between lean body mass and intakes of energy

or carbohydrate, but not protein or lipid. Conclusions : These results indicate that high school junior

athletes might have suitable body composition and have done su$cient nutritional intakes, suggest-

ing that it might be important for increasing lean body mass to have su$cient carbohydrate intakes.

Key words : Junior players, Football, Baseball, body composition, Nutritional intakes
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