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Abstract
The aim of this study was to examine the nutrient intake and anthropometric characteristics 

of top-class university karate athletes by gender.　The study involved ２２ karate athletes（１３ men 
and ９ women）who participated in N university student karate club and ２７ university students（７ 
men and ２０ women）without exercise habits.　Both men and women in the karate group had a 
significantly higher body mass index（BMI）and lean body mass（LBM）than those in the control 
group, and the female athletes had a significantly greater height, body weight, fat mass, and waist 
circumference than their counterparts.　When examined as a percentage of the dietary reference intake

（DRI）, nutrient intake of the female athletes did not meet the DRIs for all nutrients except for 
vitamins B１ and B２, while the male athletes failed to achieve the DRIs for all nutrients.　These athletes 
had less than ５０％ of the target intake of non-meat protein sources（beans, fish/seafood, and eggs）, 
indicating an unbalanced intake of different sources of protein.
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要　旨
本研究の目的は、トップレベルの大学空手道選手を男女別に分類し、栄養素等摂取状況、身体的特徴

について検討することである。対象はN大学空手道部員２２名（男子１３名、女子９名）と習慣的な運動を

有さない男女大学生２７名（男子７名、女子２０名）である。空手群はコントロール群に比較して、男女共

に body mass index（BMI）と除脂肪量（LBM）が有意に高く、女子群は身長、体重、体脂肪量、腹

囲も有意に高かった。適正量に対する栄養素等摂取量の割合は、女子群がビタミン B１、B２ を除いて適

正量を満たしておらず、男子群においてはどの項目も満たしていなかった。肉類以外のたんぱく質源

（豆類、魚介類、卵類）は、それぞれの目標量を５０％も満たしておらず、たんぱく質源の摂取に偏りが

みられた。
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１．諸　　　言

空手道競技は形と組手から構成されている。

形とは、ある仮想された多数の敵に対して攻撃、

防御を体系的に構成し、演舞するものである。

力の強弱、体の伸縮、技の緩急、姿勢やバラン

スなどが評価される。組手では相手との間合い、

タイミング、技の極めが重要なポイントとな

る１）。

競技選手は突きや蹴りなどの伝統的トレーニ

ングに加えてランニングやウェイトトレーニン

グを行っている。これらのトレーニングは体作

りと競技スキルを高めるために不可欠である

が２）、競技能力を向上させるためには適切なエ

ネルギーおよび栄養素の摂取も必要である３）。

筋の再生修復・肥大を起こすために、たんぱく

質の必要量は増大する４）。また、発汗やエネル

ギー消費量の増大と共にビタミンやミネラルの

必要量も増すことが考えられる。

競技選手の食事調整の目的は、運動能力の向

上のみならず、競技に見合った身体組成の維持、

怪我や病気の予防も含まれる。特に女性アスリー

トの重大な問題として、エネルギー有効性（摂

取エネルギー量-運動による消費量エネルギー量）

の低下、運動性無月経、骨粗鬆症が相互関連を

もって起きる female athlete triad（FAT）や

貧血が挙げられる５）。

空手道選手の栄養素等摂取状況に関する報告

は、大学空手道選手６，７）、ナショナルチーム所属

選手８，９）および国体強化選手（小学生・中学生・

高校生）１０）を対象としたものが報告されている。

大学女子選手を対象とした報告は Teshima ら６）

により報告されているが、男女間における比較

のみであり、一般大学生との比較はされていな

い。

そこで本研究は、トップレベルの大学空手道

選手を男女別に分類し、栄養素等摂取状況、身

体的特徴について検討することを目的とした。

２．方　　　法

対象は九州内トップクラスの成績を残してい

るＮ大学空手道部に所属している男子部員１３名

（組手１２名、形１名）、女子９名（組手８名、形

１名）の計２２名である。また習慣的な運動を有

さない男女大学生２７名（男子７名、女子２０名）

をコントロール群とした。平成２４年度の主な試

合成績は、全九州空手道選手権大会団体組手女

子優勝、男子準優勝、西日本空手道選手権大会

女子準優勝である。経験年数（平均値±標準偏

差）は、男子１２.０±２.５年、女子１２.０±２.０年で

あった。練習は週３回行われ、１
　

 回の練習時間

は１.５時間であった。選手によっては自主練習と

してランニングやウェイトトレーニングをそれ

ぞれ行っている。以上の練習内容を含む１日の

生活活動時間から推定した対象者の身体活動レ

ベルは１.９１となり、日本人の食事摂取基準２０１０

年版１１）の区分における高い（Ⅲ）に属していた。

本研究の実施にあたってはヘルシンキ宣言の

精神を遵守し、その趣旨と内容について対象者

に十分説明した後、対象者から同意書を回収し

た。対象者が未成年者の場合は、保護者の了承

を得た。また長崎国際大学健康管理学部倫理委

員会の承認を得た。

体脂肪率（％ Fat）、体脂肪量、除脂肪量

（LBM）はインピーダンス法に基づいた TANI-

TA の BC�１１８D 体組成計を用いて測定した。

身長と体重の測定値より body mass index（BMI）

を算出した。

自己記入式アンケートを用いて経験年数・練

習量に関する調査を行った。

食事調査はエクセル栄養君食物摂取頻度調査 

FFQgVer.３.５１２）を用いて、過去１～２ヶ月間の

食事について管理栄養士と調査の訓練を受けた

学生が聞き取りを行った。また、FFQg の食品

群に分類されない食品は食品成分表２０１２１３）より

栄養素等摂取量の算定を行い、その値を FFQg 

の算定量に加算し、それを全摂取量とした。

エネルギーおよび栄養素摂取目標量は日本人

の食事摂取基準２０１０年版１１）を基に表１のように

算定し、それを「適正量」と設定し、その適正

量に対する割合を算出した。また、食品群別摂
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取量の目標量はアスリートのための栄養・食事

ガイド２）に示されている女子 ２,５００kcal、男子 

３,５００kcal の食品構成を参考に適正量を満たすよ

うに調整し、設定した。

統計処理は統計処理ソフト SPSS Ver.１７.０ を

用いて行った。結果はすべて平均値±標準偏差

で表した。２
　

 群間の差の検定には対応のない 

Mann-Whitney のＵ検定を用いた。危険率５％

未満を有意水準とした。

３．結　　　果

表２は対象者の身体的特徴を示したものであ

る。空手男子群はコントロール男子群に比較し

て、BMI と LBM が有意に高かった。空手女子

群はコントロール女子群に比較して、身長、体

重、BMI、体脂肪量、LBM、腹囲が有意に高かっ

た。

表３はサプリメントやプロテイン等の摂取量

を除いた食品由来の栄養素等摂取量を示したも

のである。空手男子群はコントロール男子群に

比較して、鉄、食物繊維総量、食塩摂取量が有

意に低かった。空手女子群はコントロール女子

群に比較して、たんぱく質、脂質、ビタミン B１ 

摂取量が有意に高かった。

表４には空手群における適正量に対する栄養

素等摂取量の割合を示したものである。女子群

はビタミン B１、B２ を除いて適正量を満たして

おらず、男子群においてはどの項目も満たして

いなかった。

表５は栄養比率を示したものである。空手女

子群はコントロール女子群に比較して、たんぱ

く質エネルギー比が有意に高かった。空手男子

群を除いて脂質エネルギー比が３０％を上回って

いた。

表６，７
　

 は食品群別摂取量および目標量に対

する割合を示したものである。空手男子群はコ

ントロール男子群に比較して、魚介類、嗜好飲

料（アルコール以外の嗜好飲料）の摂取量が有

意な高値を示し、空手女子群はコントロール女

子群に比較して、いも類が低値、肉類が高値を

示した。設定した目標量との比較では、肉類以

外の食品において目標量を満たしていなかった。

肉類以外のたんぱく質源（豆類、魚介類、卵類）

ではそれぞれ５０％も満たしておらず、たんぱく
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表１　エネルギーおよび栄養素の適正量の算出法

日本人の食事摂取基準２０１０年版１）の男性・女性１８�２９歳の基準を参考に下記のような算出法とした。

算出法指標栄養素

基礎代謝基準値＊１×現体重×身体活動レベル＊２推定エネルギー必要量エネルギー（kcal）

現体重（kg）×l.５gたんぱく質（g）

エネルギー適正量のエネルギー比率２５％時のグラム数目標量脂質（g）

エネルギー適正量のうち、たんばく質と脂質エネルギー比率
を除いた残りのエネルギー比率のグラム数

目標量炭水化物（g）

推定平均必要量カルシウム（mg）

推定平均必要量鉄（mg）

推定平均必要量ビタミンＡ（ μ gRE）

エネルギー適正量 １,０００kcal 当たり０.４５mg推定平均必要量ビタミンB１（mg）

エネルギー適正量 １,０００kcal 当たり０.５０mg推定平均必要量ビタミンB２（mg）

推定平均必要量ビタミンＣ（mg）

目標量コレステロール（mg）

目標量食物繊維（g）

目標量食塩（g）

＊１：男性１８�２９歳 ２４.０kcal／kg 体重／day、女性１８�２９歳 ２２.１kcal／kg 体重／day
＊２：２.００
１）第一出版編集部編（２０１０）『厚生労働省策定　日本人の食事摂取基準（２０１０年版）』第一出版．
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表２　身体的特徴

コントロール女子群
（n＝２０）

空手女子群
（n＝９）

コントロール男子群
（n＝７）

空手男子群
（n＝１３）

 １９.７±１.０ １９.０±１.２ １９.１±１.２ １９.１±１.４年齢（歳）

１５４.４±５.０*１６１.９±６.４１７l.４±５.２１６９.１±６.０身長（cm）

 ４６.９±５.７** ５９.７±９.５ ６０.４±８.８ ６６.３±５.４体重（kg）

 １９.７±２.１* ２２.８±３.３ ２０.５±２.６* ２３.３±２.８BMI（kg/m２）

 ２６.８±４.８ ３０.０±６.９ １６.１±６.４ １７.２±４.５％Fat

 １３.５±５.０* １８.４±６.８ １０.１±５.６ １１.３±３.６体脂肪量（kg）

 ３４.２±３.０** ４１.３±３.６ ４８.１±５.０* ５４.６±３.６LBM（kg）

 ６６.６±５.６* ７２.３±６.８ ７３.０±８.２ ７６.４±５.１腹囲（cm）

Mean±SD，*p＜０.０５，**p＜０.０１
BMI：body mass index．
％Fat：体脂肪率．
LBM：除脂肪量．

表３　栄養素等摂取量

コントロール女子群
（n＝２０）

空手女子群
（n＝９）

コントロール男子群
（n＝７）

空手男子群
（n＝１３）

１,４３１±３８４１,５４０±２５７１,９６７±５５６２,０８２±５４８エネルギー（kcal）

 ３１.１±９.４ ２６.５±７.１  ３３.３±１１.６ ３１.８±９.２　　　　　（kcal/kg 体重）

  ４４.８±１１.６** ５５.７±８.６  ６２.６±１７.４  ６４.１±１６.２たんぱく質（g）

  １.０±０.３  １.０±０.２  １.１±０.４  １.０±０.３　　　　　（g/kg 体重）

  ４８.０±１５.７*  ５８.２±１１.３  ６４.５±１５.１  ６２.５±１５.９脂質（g）

  １.０±０.４  １.０±０.２  １.１±０.３  １.０±０.３　　（g/kg 体重）

 １９０.５±５９.１ １８８.４±４０.０  ２７０.４±１１２.８ ２９３.０±９０.２炭水化物（g）

  ４.１±１.４  ３.３±１.１  ４.６±２.２  ４.５±１.５　　　　（g/kg 体重）

  ３８３±１８２  ３８８±１６６  ４２７±１４９  ４１６±１７６カルシウム（mg）

  ５.１±２.３  ５.３±１.０  ７.１±１.０*  ５.６±１.４鉄（mg）

  ３４３±１５４  ４０９±１３７  ４６５±１７l  ３５７±１４４ビタミンＡ（ μ gRE）

  ０.７±０.３*  ０.８±０.１  ０.９±０.２  ０.９±０.２ビタミンB1（mg）

  ０.４９±０.１７  ０.５１±０.０６  ０.５０±０.１４  ０.４３±０.０５ビタミンBl（mg/１,０００kcal）

  ０.９±０.５  ０.９±０.２  １.０±０.１  １.０±０.３ビタミンB２（mg）

  ０.６２±０.２６  ０.５６±０.１０  ０.５０±０.０７  ０.４６±０.０８ビタミンB２（mg/１,０００kcal）

  ５９.１±３１.５  ６３.１±３４.９  ５２.８±２０.１  ５７.７±２６.３ビタミンＣ（mg）

  ２５０±１０１ ３１５±９８  ３０９±１１５  ３００±１２９コレステロール（mg）

  ８.２±２.７  ８.５±２.４ １０.６±３.２*  ８.３±２.７食物繊維総量（g）

  ４.６±１.６  ５.７±１.２  ７.４±３.１*  ５.３±１.４食塩（g）

Mean±SD，*p＜０.０５，**p＜０.０１
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表４　適正量に対する栄養素等摂取量の内訳（％）

空手女子群
（n＝９）

空手男子群
（n＝１３）

％適正量％適正量

 ５７.０±９.５ ２,７００６５.１±１７.１３,２００EERエネルギー（kcal）

 ５８.６±９.０ ９５６４.１±１６.２１００
現体重（kg）

×１.５g
たんぱく質（g）

 ７７.６±１５.１７５６９.４±１７.６９０DG脂質（g）

 ４６.０±９.８ ４１０５８.６±１８.０５００DG炭水化物（g）

 ７０.５±３０.１５５０６４.０±２７.１６５０EARカルシウム（mg）

 ６１.８±１１.７８.５９３.４±２３.４６.０EAR鉄（mg）

 ９０.８±３０.６４５０５９.５±２３.９６００EARビタミンＡ（ μ gRE）

１１３.８±１２.８０.４５９５.０±１１.８０.４５EARビタミンBl（mg/１,０００kcal）

１１２.８±１９.８０.５０９１.８±１６.２０.５０EARビタミンB２（mg/１,０００kcal）

 ７４.２±４１.０８５６７.９±３１.０８５EARビタミンＣ（mg）

 ５２.４±１６.４＜６００  ４０.０±１７.２＜７５０  DGコレステロール（mg）

 ５０.０±１４.３１７４３.７±１４.３１９DG食物繊維総量（g）

 ７６.７±１５.５＜７.５ ２８.０±０.２ ＜９DG食塩（g）

Mean±SD．
EER：推定エネルギー必要量．
DG：目標量．
EAR：推定平均必要量．
適正量は、第一出版（２０１０）『日本人の食事摂取基準（２０１０年版）』を基に算出

表５　栄養比率（％）

コントロール女子群
（n＝２０）

空手女子群
（n＝９）

コントロール男子群
（n＝７）

空手男子群
（n＝１３）

１２.６±２.２ *１４.２±１.３ １２.８±１.７ １２.４±１.１たんぱく質草Ｅ比

３０.１±６.２ ３４.３±４.３ ３０.６±７.０ ２７.３±４.４脂質Ｅ比

５６.１±６.９ ５１.５±５.０ ５５.４±８.１ ６０.４±４.８炭水化物Ｅ比

３８.３±９.３ ３７.３±４.５ ４６.０±９.４ ４２.５±９.１穀類エネルギー比

５２.３±１１.５６０.３±７.６ ５０.５±１２.５５６.７±６.１動物たんぱく比

２７.５±１３.７２５.４±１３.６３２.５±２５.２２１.７±９.９緑黄色野菜

Mean±SD，E：エネルギー．
*p＜０.０５
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表６　食品群別摂取量（g）

コントロール女子群
（n＝２０）

空手女子群
（n＝９）

コントロール男子群
（n＝７）

空手男子群
（n＝１３）

３１１±１１８３３７±８７ ４７０±１６６５２４±２３２穀類（めし、ゆで麺等）

２３９±１１６２８２±７８ ３５６±８０ ４６５±２１７　米類（めし）

１４±１６１２±２３６４±８３２０±３５　パン類（菓子パン除）

５８±６３４３±３７５０±４８３９±３７　麺類（ゆで麺）

１９±１６* ８±１３１５±１９１１±１３いも類

４２±３２５３±４０５８±６２３７±２２緑黄色野菜

１１４±６７ １４３±４６ １１２±７５１２７±４８ その他の野菜

４９±７８３２±２８４７±４２３０±２１豆類

２１±２５２８±１１１６±２２*３４±１９魚介類

６７±２７**１１５±４４ １０３±３８ １３０±４５ 肉類

３２±２４３２±１７３８±２５３１±２６卵類

９４±８０ ８３±１０３１０４±１１６１０２±１０６乳類

４６±６６４６±８３ ８６±１０６６２±８０　牛乳

４１±３８３８±３２１８±２０４０±４４　その他の乳製品

３８±４２２９±３４６±９３０±５９果実類

４８±３１３２±２３５０±３３２３±２３菓子類

１６１±１６４１１８±１１２７８±８６**４６８±３６６嗜好飲料

５.３±８.５１.８±３.７１.４±１.７ ７.２±１８.８　アルコール

 ８８±１３２９４±９３４９±８０**３７４±２７５　その他の嗜好飲料

３.０±３.５２.１±２.３２.６±２.５１.２±１.４砂糖類

１２±８ １８±１３１３±７ １５±８ 油脂類

Mean±SD．*p＜０.０５, **p＜０.０１

表７　目標量に対する食品群別摂取量の内訳（％）

空手女子群
（n＝９）

目標量
（g）

空手男子群
（n＝１３）

目標量
（g）

８４.１±２１.７４００１０９.１±４８.３ ４８０穀類（めし、ゆで麺等）

 ９.９±１５.７８０ ８.０±１２.９１００いも類

３５.４±２６.６１５０２２.６±１４.７１５０緑黄色野菜

５７.３±１８.５２５０４２.３±１９.０２５０その他の野菜

３９.５±３４.９８０３４.３±２６.２８０豆類

３５.５±１３.２８０４９.６±２４.２８０魚介類

１１４.６±４３.６ １００１０８.３±４４.８ １００肉類

６３.５±３３.０５０４６.６±３７.６７０卵類

１６.７±２０.６５００１６.０±２１.１５００乳類

１４.３±１７.２２００１８.３±２９.７２００果実類

１４.１±１５.４１５３.７±５.７２５砂糖類

８８.５±６２.９２０３８.６±２１.８３５油脂類

Mean±SD．
目標量は、小林修平，樋口満（２００７）『アスリートのための栄養食事ガイド』を基に算出



質源の摂取に偏りがみられた。

４．考　　　察

これまでに空手道選手の身体的特徴について

は数多く報告されている。今村らの総説１４）によ

ると、日本人男子空手道練習者の身長および体

重の平均値の範囲は １６５.０～１７５.５cm、５８.０～

７２.９kg であり、本研究の被験者もこの範囲内で

あった。コントロール群との有意差は認められ

ず、％ Fat、体脂肪量においても有意差が認め

られなかった。しかし LBM においては空手群

が有意な高値を示したことから、コントロール

群に比較して空手群の筋量が多いことが考えら

れた。女子選手に関する報告はほとんどみられ

ないが、Teshima ら６）の結果と類似していた（身

長 １５８.９±４.９cm、体重 ５６.３±６.８kg、BMI ２２.３

±２.６）。コントロール群との比較では男子と同

じく LBM が有意に高かったが、女子において

は体脂肪量も有意な高値を示した。％Fat の比

較では有意な差は見られなかったが、空手群３０.０

±６.９％であり、Teshima ら６）の結果（２４.１±５.５％）

と比較した場合、高値を示した。しかし本研究

とは測定方法が異なるため、同方法による測定

結果の比較が必要である。

競技選手の運動能力をより向上させるために

は、トレーニングに加えて、適切なエネルギー

および栄養素等の摂取が必要であると考えられ

ている。特にエネルギーの必要量を満たすこと

は LBM や免疫・出産機能等の維持のみならず、

トレーニング効果を最大限に引き出すための最

適なパフォーマンス維持にも不可欠である３）。

また、スピードやパワーが要求される空手道で

は、基本や組手、形などの技術練習に加えて、

筋肥大を目的としてウェイトトレーニングが行

われることが多い。筋肉を構成するたんぱく質

はエネルギー摂取量が不足している場合、エネ

ルギー源として利用されるため、筋の再生修復

や筋肥大の制限因子はたんぱく質だけでなく、

エネルギー摂取量も関係している１５）。そのため、

食事の評価においては第一にエネルギー摂取量

を満たしているかどうかが重要である。本研究

では、女子空手群の％Fat が高値を示したが、

適切なエネルギーおよび栄養素等の摂取のため

推定エネルギー必要量を基礎代謝基準値×現体

重×身体活動レベル（２.００）によって算出した

結果、男女共にエネルギー摂取量は適正量を満

たしていなかった。また、ウェイトトレーニン

グを頻繁に行う競技選手は体重１kg あたり ４４

～５０kcal のエネルギー摂取が必要とされている

が３）、本研究では男女共に満たしていなかった。

スポーツ選手は一般人よりもエネルギー必要量

が多くなることから、適正量以上のエネルギー

が必要となる。アスリートが適正なエネルギー

量を摂取できない場合、怪我や病気のリスクの

増加、骨や筋肉の損失、若年女性の場合月経障

害を引き起こすことがある１６）。本研究の空手群

では男女共にコントロール群と比較して有意差

は認められず、適正量と比較しても不足傾向に

あった。

食事の評価において、エネルギーは摂取量の

みならず三大栄養素であるたんぱく質、脂質、

炭水化物のバランスが重要である。American 

College of Sports Medicine, American Dietetic 

Association, Dietetics of Canada（ACSM, 

ADA, DC）３）によると、日常、強度の高いトレー

ニングを行っているアスリートの望ましい栄養

比率は、たんぱく質エネルギー比が１２～１５％、

脂質エネルギー比が２５～３０％、炭水化物エネル

ギー比が５５～５８％である。本研究における空手

群の栄養比率は、男子の炭水化物エネルギー比、

女子の脂質エネルギー比が ACSM, ADA, DC３）

の報告よりも高く、女子の炭水化物エネルギー

比が低値を示した。脂質は１g あたり９kcal と

重量あたりのエネルギー密度が高く、食事に含

まれる脂質の割合は体重管理に重要な役割を果

たす。また、長期間の高脂質食の摂取は動脈硬

化や脂質異常症の誘因となることが考えられる。

日本人の食事摂取基準２０１０年版１１）における脂質

エネルギー比率の上限は３０％未満とされている

が、減量の場合には脂質エネルギー比率を２５％
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以下とすることが望ましく、増量の場合には、

３０％前後が適している１７）。

強度の高いトレーニングを行っているスポー

ツ選手にとって炭水化物摂取が重要であること

は数多く報告されている１８，１９）。筋グリコーゲン

を十分に貯蔵しておくことはスタミナを維持す

るために重要であり、トレーニングで消耗した

グリコーゲンを速やかに回復させることは多く

のスポーツ選手において重要である。トレーニ

ングや競技中に筋グリコーゲンを維持するには、

１
　

 日に炭水化物を ５００～６００g（体重が ７０kg の

アスリートで、体重１kg あたり約７～８g）摂

取する必要があるが３）、本研究においては、男

女共に適正量を満たしていなかった。

橋本２０）は「エネルギー充足が不十分な場合、

他の栄養素の摂取不足が目立つ傾向にある」と

述べているが、本研究の空手群では炭水化物摂

取不足に加えてビタミン、ミネラルでも不足が

みられた。空手男子群はコントロール男子群と

比較して鉄、食物繊維総量、食塩摂取量が有意

な低値を示した。また、ビタミン、ミネラルの

摂取量については少なくとも食事摂取基準を満

たすことが推奨されている３）。

空手男女共にカルシウム、鉄、ビタミンＡ、

ビタミンＣの摂取量は適正量を満たしておらず、

女子のビタミン B１、B２ 摂取量は、適正量を満た

していたが、男子では満たしていなかった。激

しいトレーニングを行う競技選手はエネルギー

消費量や発汗量の増加等に伴い、一般人と比較

してビタミン、ミネラルの需要が増大すること

から、食事摂取基準の値よりも必要量は増すこ

とが考えられる。しかし、付加量については一

致した見解が得られておらず、今回満たしてい

なかったビタミン、ミネラルはもちろん、満た

している栄養素であっても積極的な摂取が望ま

れる。

カルシウムは骨形成のみならず、筋収縮に必

要であり、補給が伴わない場合には運動中のけ

いれんや筋肉痛を起こしやすくなる。空手を行

う上で、カルシウム不足状態では筋収縮がスムー

ズにいかず支障が出ることも考えられる。

運動によって酸化ストレスが増大することか

ら、ビタミンＡやＣなどの抗酸化ビタミンの付

加量についても検討が必要である。今回の結果

ではビタミンＡ、ビタミンＣの摂取不足傾向が

みられ、これらが欠乏すると、それぞれ免疫機

能の低下や、抗酸化能の低下が生じる。ビタミ

ンＣは鉄の吸収促進作用があるため、鉄欠乏性

貧血などの発生を予防するためにも十分な摂取

が必要である。

ビタミン B１、B２ はエネルギー代謝、特に糖質

および脂質代謝において必須の栄養素である２１）。

競技選手は、一般成人よりも多くのエネルギー

を必要とするため、本研究の結果、特に男子選

手は含有量の多い食品を利用して、ビタミン 

B１、B２ の摂取量を増やす必要がある。

American Dietetic Association と Canadian 

Dietetic Association２２）は、運動によるビタミン・

ミネラル必要量の増加は糖質が高く、適量のた

んぱく質と低脂肪の食事を摂取することによっ

て充足できると報告している。また健康日本２１２３）

では、ビタミンやミネラルの摂取量を増加させ

るために乳・乳製品を １３０g、緑黄色野菜を １２０g、

淡色野菜を ２３０g 摂取することを推奨している。

本研究の空手男子群においては、肉類の摂取量

が目標量以上であり、たんぱく質供給源として

は魚介類、卵類、豆類等に比べて、肉類に偏り

がみられた。健康日本２１２３）が示した推奨量と比

較しても野菜摂取量はおよそ半分程度、乳類は 

８０g 前後と牛乳コップ一杯（１７０g）も摂取でき

ていない状況であった。このような状況がビタ

ミンやミネラル、食物繊維摂取不足の一因と考

えられる。

本研究における両女子群の穀類エネルギー比

率は３５～４０％であったため、穀類由来の炭水化

物摂取量が低く、菓子類や嗜好飲料などに多く

含まれる単純糖質からのエネルギー摂取量が高

かったと考えられる。単純糖質は体脂肪に変換

されやすいうえに、それらを多く含む食品は他

の栄養素の含有量が少ない。したがって、複合
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糖質を多く含む米やパン、麺類など主食の摂取

量を増加させることが望ましい。

競技選手は、赤血球膜の酸化ストレス、ある

いは浸透圧の影響を原因とし、運動誘導性低ハ

プトグロビン血症が現れることもある。さらに

は、赤血球の破壊には足底部への機械的衝撃

（重力の影響）も関係する２４）。このことから、特

に女性アスリートにおいては貧血および鉄欠乏

症の頻度が高いと考えられ、今後、溶血性貧血

の指標についても調査していきたい。
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