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概　要

　本研究は，スポーツ栄養教育を中心とした食生活改善に関する講義がスポーツライフマネジ
メントに及ぼす影響について，大学陸上競技者の生活習慣および食生活の変化を中心に，比較・
検討することを目的とした。その結果，食生活改善に関する講義を受講した対象者の栄養素充
足率は，エネルギー（p＜0.01），たんぱく質（p＜0.01），ビタミンＢ2（p＜0.05），ビタミンＢ6
（p＜0.05）およびビタミンＣ（p＜0.01）において，有意に上昇し，炭水化物およびビタミン
Ｂ1は，増加する傾向がみられた。しかし，脂質，カルシウムおよび鉄の充足率は変化しなかっ
た。また，生活習慣や栄養に関する知識においても食生活改善に関する講義を受講した対象者
の値は向上した。このことから，競技者の生活習慣および食生活への講義の有効性が示された。
しかし，その効果は，十分ではなく，個に応じたさらなる教育支援の必要性が示唆された。

１．緒　言

　一般的に大学生は時間的な制約が緩和され自由
に使える時間が多く，アルバイトやサークル活動
等によって生活習慣が左右される。したがって，
健康の保持・増進に関する正しい知識を持ち，時
間の使い方や行動を自己管理できなければ，生活

習慣が乱れやすい状況に陥ってしまう。これに関
して，睡眠時間が不十分と感じている大学生競技
者が多いこと（小田，2010）や午前中に講義がな
い日は起床時刻が普段のよりかなり遅く生活リズ
ムが乱れていることが報告されている（小田，
2011）。また，食知識や食生活について，その大
切さは理解しているが，改善はされていないこと
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（酒井ら，2011），食品の組み合わせを考えて食
事をしている大学生競技者は，16％しかいなかっ
たこと（渡辺ら，2001）や大学生競技者の昼食は
ファーストフードやインスタント食品の摂取が多
く脂質過剰であることが報告されている（石見
ら，2005）。これらの報告から，大学生競技者の
生活習慣や食生活は望ましくない傾向にあること
が考えられる。
　一方，食の知識を得ることにより，健康や栄養
に対する関心が高められ，食行動の改善につなが
ること （矢野，1997）や大学の講義時に健康に関
する情報提供を行うことで，生活習慣に対する考
え方が変化することが報告されている（正野，
2009）。これらのことから，大学生競技者に栄養
に関する知識を提供することで，現状の生活習慣
及び食生活を改善させることができる可能性が考
えられる。
　以上のことから本研究では，スポーツ栄養教育
を中心とした食生活改善に関する講義が，大学陸
上競技者の生活習慣及び食生活に与える効果につ
いて比較・検討することを目的とした。

２．方　法

２. １　調査対象者

　本調査研究の対象者は，Ｈ大学Ａ校陸上競技部
員（指導群），男子９名および女子４名およびＨ
大学Ｉ校陸上競技部員（対照群）男子８名および
女子９名からなる30名であった。なお，指導群に
は，２ヶ月にわたりスポーツ栄養教育を中心とし
た食生活改善に関する講義を４回（１時間/回）
実施した。
２. ２　調査期間

　本研究の調査期間を表１に示した。Ａ校の調査
は2013年12月上旬から2014年３月下旬の約３ヶ月
間にかけて行った。Ａ校対象者には，食生活改善
に関する講義に先立ち，生活習慣調査，栄養に関
する知識検査および食事調査を依頼した。その後，
約２ヶ月間に４回の生活改善に関する指導を行っ
た後，再度，生活習慣調査，栄養に関する知識検

査および食事調査を行った。一方，Ｉ校の調査で
は生活改善に関する指導は行わず，2014年６月下
旬から2014年10月上旬の約３ヶ月間にかけて生活
習慣調査，栄養に関する知識検査および食事調査
を２度行った。
２. ３　調査項目

１）食事調査

　連続しない３日分（練習日）の食事を食事記録
法（酒井，2011：小濵ら，2014）と写真撮影法（田
口，2010）の併用により評価した。食事記録法で
は毎食（間食，夜食を含む）の献立名，材料名及
び目安量や個数を記述する記録用紙を用いた。ま
た，写真撮影法では食前に携帯電話・スマート
フォンに内蔵されているデジタルカメラにより撮
影した食事写真を使用し，食事記録法での記録の
確認を行った。なお，食事調査内容の集計及び栄
養摂取量の算出は栄養計算ソフト「栄養Pro 
ver2.24，女子栄養大学監修」を用いて行った。
　各対象者のエネルギー所要量は，樋口（2008）
および小林（1998，2001）の報告を参考に，たん
ぱく質所要量を2.0g/kg体重/日とし，競技種目別
エネルギー比率から個別に算出した（表２）。また，
カルシウム（1000mg），鉄（15mg），ビタミンＢ1
（0.7mg/1000kcal），ビタミンＢ2（0.7mg/1000kcal）
およびビタミンＣ（200mg）の栄養所要量は，小
林修平（2001）が算出した基準を使用した。なお，
ビタミンＢ6に関しては，身体活動量の増加やス
ポーツによる必要量の変化等を考慮した根拠ある
基準値がないため，一般人と同じ栄養摂取量（男：
1.6mg，女：1.2mg）を用いた。なお，各栄要摂
取量の評価は，各栄養所要量を100とした充足率
（％）で表した。
２）生活習慣調査

　ブレスローの７つの健康習慣（Breslow，
1972）および森谷ら（1992）のライフスタイルと
健康に関するアンケートを参考に，食事，睡眠，
運動，アルバイトなど生活習慣に関する30項目の
質問からなる調査票を作成して調査を行った。
３）栄養に関する知識検査

　長島らの（1999）スポーツ栄養に関する知識調
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査を参考に作成し，24項目からなるスポーツ選手
のための栄養に関する知識検査票を用いて調査を
実施した。
２. ４　食生活改善に関する講義

　栄養に関する知識の習得，生活習慣および食生
活改善を目的とし，スポーツ選手のための栄養学
を中心に食生活改善に関する講義を４回（１時間
/回）行った。講義題目は，１.「栄養素の機能と
役割」，２.「アスリートの食事のあり方」，３.「ア
スリートのエネルギー代謝」，４.「学生競技者の
食事のあり方」であった。
２. ５　統計処理

　データは，すべて平均値±標準偏差で表した。
測定値の差の検定には，対応のあるｔ検定を用い
た。なお，統計学的な有意水準は危険率５％未満
とし，５～10％を傾向ありと判断した。

３．結　果

３. １　食事調査

　表３に，栄養素の充足率を示した。Ａ校におい
て２回目の充足率は，エネルギー（p＜0.01），た
んぱく質（p＜0.01），ビタミンＢ2（p＜0.05），ビ
タミンＢ6（p＜0.05）およびビタミンＣ（p＜0.01）
で１回目より有意に高い値であった。また，炭水
化物およびビタミンＢ1の充足率は，１回目に比
べて２回目で高い傾向がみられたが，脂質，カル
シウムおよび鉄では有意差はみられなかった。一
方，Ｉ校では１回目より２回目において，脂質の
充足率が有意に上昇し，カルシウム，鉄およびビ
タミンＢ2の充足率は有意に低下した（すべてp＜
0.05）が，その他の栄養素では有意差はみられな
かった。また，Ａ校とＩ校の２回目での栄養状況
を比較した場合，炭水化物，ビタミンＢ1および
ビタミンＢ2において，Ａ校がＩ校より有意に高
い値であった（すべてp＜0.05）。また，たんぱく
質およびビタミンＣの充足率は，Ｉ校で低い傾向

表１　調査期間

調査項目
調査日程

Ａ校（指導群) Ｉ校（対照群)

生活習慣調査（１回目)
栄養に関する知識検査（１回目) 2013/12/7 2014/6/28

食事調査（１回目) 2013/12/10～12/23 2014/6/29～7/6

生活改善に関する指導（講義４回) 2013/12/24～2014/2/6 ―――

食事調査（２回目) 2014/2/24～3/11 2014/10/4～10/11

生活習慣調査（１回目)
栄養に関する知識検査（１回目) 2014/3/24 2014/10/3

表２　競技種目別エネルギー比率とエネルギー所要量

たんぱく質（％) 指質（％) 炭水化物（％) エネルギー（kcal)

短・中距離，跳躍 16 26 58 2660～3500（男)
2375～2950（女)

長距離 15 27 58 3040～3200（男)
2255～2880（女)

投榔 16 30 54 4350～　　（男)
2700～3200（女)
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表３　栄要素の充足率

Ａ校 Ｉ校
１回目（％) ２回目（％) １回目（％) ２回目（％)

エネルギー 68.3±11  78.2±12＊＊ 72.3±14 75.1±15
たんぱく質 62.8±17  75.0±18＊＊，♯ 66.8±14 65.1±12
脂質 74.2±21  83.9±20 82.4±23 96.1±23＊

炭水化物 66.2±18  74.3±13‡，† 65.6±15 63.6±14
カルシウム 45.9±22  56.0±21 54.1±24 41.7±14＊

鉄 47.1±19  57.0±24 55.2±12 47.7±9＊

ビタミンＢ1 89.3±44 114.6±55‡，† 85.0±29 76.5±21
ビタミンＢ2 77.4±36  99.1±42＊，† 84.7±33 70.5±13＊

ビタミンＢ6 70.2±19  88.7±27.1＊ 76.3±16 82.0±21
ビタミンＣ 32.0±21  47.4±25＊＊，♯ 38.4±20 33.1±10

各校における１回目と２回目の値の比較：‡p＜0.1，＊p＜0.05，＊＊p＜0.01
各回におけるＡ校とＩ校の比較：♯p＜0.1，†p＜0.05

表４　食生活改善に関する講義前後による個人（Ａ校）の栄養素充足率（％)

食事調査 Ene Pro Fat Carb Ca Fe VB1 VB2 VB6 VC

改善者

Ａ
１回目 57.5 51.5 63.6 55.1 59.8 33.3 120.0 88.6 49.7 32.8
２回目 69.3 54.1 84.4 64.8 55.3 63.3 80.0 106.1 65.6 47.5

Ｂ
１回目 69.6 45.9 56.5 79.0 44.2 34.0 60.0 56.9 28.9 4.0
２回目 79.0 70.0 98.1 67.2 73.6 66.3 125.0 101.1 71.4 22.3

Ｃ
１回目 57.1 65.2 77.3 38.7 42.7 37.3 47.3 55.3 72.2 14.0
２回目 75.3 72.2 72.6 71.6 21.4 50.0 63.3 60.3 115.8 24.0

Ｄ
１回目 82.6 72.5 78.2 88.1 30.8 53.7 113.3 59.7 78.6 57.8
２回目 95.0 78.4 86.1 93.3 51.8 38.3 111.7 73.1 82.2 34.0

Ｅ
１回目 57.2 49.7 52.3 65.7 32.1 27.0 65.0 30.0 64.7 17.8
２回目 85.9 53.9 81.3 89.5 26.4 33.7 77.7 56.9 48.1 31.3

Ｆ
１回目 51.1 40.7 47.2 43.7 27.7 33.1 76.4 47.2 55.4 36.3
２回目 69.6 55.1 59.2 75.9 58.5 30.3 67.0 61.7 57.2 40.8

Ｇ
１回目 76.4 65.1 47.2 89.1 36.3 46.3 74.0 77.5 66.1 16.0
２回目 85.1 82.8 76.5 86.1 81.4 28.0 48.0 77.8 75.6 15.5

Ｈ
１回目 67.1 76.0 94.3 55.3 29.5 38.3 107.9 86.8 82.6 47.3
２回目 79.9 101.9 82.3 69.2 61.8 101.3 230.4 184.7 132.6 62.5

Ｉ
１回目 65.1 55.8 77.2 58.8 47.8 51.3 78.8 94.8 65.3 50.3
２回目 71.7 68.6 65.2 66.4 77.2 61.7 135.4 151.4 111.8 76.8

Ｊ
１回目 69.1 56.8 78.5 64.8 29.1 36.0 85.0 62.5 69.1 24.0
２回目 98.7 93.9 129.5 79.4 76.2 74.7 127.5 104.9 114.2 66.3

非改善者

Ｋ
１回目 88.0 99.3 84.2 83.1 93.5 94.3 197.7 160.6 104.4 61.0
２回目 91.8 93.7 94.3 86.9 63.1 81.3 190.0 118.9 90.3 76.8

Ｌ
１回目 82.5 83.8 106.6 71.3 88.2 69.0 116.7 129.2 88.1 56.8
２回目 83.2 95.3 103.4 71.0 63.0 80.0 164.0 142.2 118.9 93.8

Ｍ
１回目 64.6 54.1 71.0 53.5 34.4 59.0 74.2 73.6 88.2 29.8
２回目 57.4 54.6 57.9 44.1 18.5 32.0 69.6 49.0 69.4 25.5

Ene：エネルギー，Pro：たんぱく質，Fat：脂質，Carb：炭水化物，Ca：カルシウム，
Fe：鉄，VB1：ビタミンＢ1，VB2：ビタミンＢ2，VB6：ビタミンＢ6，VC：ビタミンＣ



307

食生活改善に関する講義が大学陸上競技者のスポーツライフマネジメントに及ぼす影響

にあった。表４は生活改善に関する指導前後によ
る対象者個人（Ａ校）の栄養素充足率を示したも
のであるが，Ａ校の対象者13名のうち，10名にエ
ネルギー充足率を中心に栄養状況の改善がみられ
た。
３. ２　生活習慣調査

　表５は両校の起床，就寝時刻および睡眠時間を
示したものである。Ａ校における起床時刻は，１
回目では８時10分であったが，２回目で７時50分
となり，この値に有意傾向がみられた（p＜0.10）。
一方，Ｉ校の起床時刻では，有意差はみられなかっ
た。就寝時刻において，両校ともに１回目より，
２回目では有意に早くなった（p＜0.05）。一方，
Ａ校とＩ校の２回目を比較すると，Ａ校では25時
00分であったが，Ｉ校では24時03分であり，有意
差がみられた（p＜0.05）。睡眠時間に関しては，
両校ともに有意差はみられなかった。
　また，朝食に関する質問では，Ａ校において１
回目で「朝食を食べない」と回答していた対象者
が４名いたが，２回目ではすべてが「時々食べる」
へと変化した。さらに，１回目で「時々食べる」
であった３名は，２回目ではすべてが「毎日食べ
る」と回答した。一方，Ｉ校では，朝食に関する
質問での変化は認められなかった。栄養意識に関
する質問では，Ａ校において１回目で「意識して
いない」と回答した２名が２回目では「時々意識
している」と「意識している」に変わり，１回目
で「時々意識している」と答えた対象者３名は「意
識している」に変化した。Ｉ校では，この質問に
関しても変化は認められなかった。その他の健康
習慣やライフスタイルに関するアンケート結果に
は特に変化が認められなかった。

３. ３　栄養に関する知識検査

　図１は，Ａ校及びＩ校における栄養に関する知
識検査の正答率を示したものである。
　Ａ校の正答率は，１回目では55.7％であったが，
２回目では74.0％となり，有意に上昇した（p＜
0.01）。一方，Ｉ校では，１回目と２回目の正答
率に，有意差はみられなかった。また，Ａ校とＩ
校を比較した結果，１回目では有意差はなかった
が，２回目においてＡ校がＩ校より有意に高い正
答率であった（p＜0.01）。

４．考　察

４. １　食事調査

　本研究において，１回目の食事調査結果から，
対象者である地方の大学生競技者の食生活は望ま
しくない傾向にあることが示された。脂質の摂取
状況は，ほぼ良好であったがたんぱく質および炭
水化物の摂取不足から，エネルギー量の不足につ
ながっていることが示された。しかし，生活改善

表５　起床，就寝時刻及び睡眠時間

Ａ校 Ｉ校
１回目 ２回目 １回目 ２回目

起床時刻  8:10 7:50†  7:28 7:33
就寝時刻 25:32 25:00＊，† 24:30 24:03＊

睡眠時間  6:32 6:50　  6:58 7:30

各校における１回目と２回目の値の比較：‡p＜0.1，＊p＜0.05
各回におけるＡ校とＩ校の比較：†p＜0.05

図１　栄養に関する知識検査（正答率）
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に関する講義をおこなったＡ校においては，エネ
ルギー，たんぱく質，炭水化物，ビタミンＢ1，
ビタミンＢ2およびビタミンＢ6の摂取量が増加し
ており，摂取状況に改善がみられた。一方，生活
改善に関する指導を行わなかったＩ校において
は，摂取状況に改善はみられず，ミネラルに関し
ては摂取量の低下がみられた。このことから，生
活改善に関する指導による教育効果は得られたと
考えられる。しかし，カルシウム，鉄およびビタ
ミンＣにおいては，摂取量が非常に少なく，摂取
状況がより改善されるような指導を行う必要があ
る。カルシウムは骨や歯の形成，筋肉が収縮する
ときに必要不可欠なため，スポーツ選手にとって
は非常に重要であり必要量は一般人よりも多い。
本研究結果から牛乳・乳製品の摂取量及び摂取回
数が少ない対象者が多かったことから，充足率を
増加させるためには，スポーツ選手のカルシウム
必要量が高いことの理解を促し，毎食牛乳を飲む
ことを指導することが大切である。鉄はヘモグロ
ビンの構成成分であり，不足すると筋力や持久力
が低下し疲労しやすくなる。ミネラルの中でも鉄
は日本人の食生活においては摂取不足になりがち
な栄養素であることが報告されており（小林，
1998；麻美ら，2005），特にスポーツ選手は鉄の
不足状態が続くとスポーツ貧血になる危険性があ
ることから，健康管理と競技力向上のために摂取
不足にならないようにしなければならない（村
松，2001）。ビタミンＣは骨格の形成に必要なコ
ラーゲンの合成，鉄の吸収，抗酸化機能，免疫機
能向上など多様な役割を果し，スポーツ選手は一
般人よりも消耗が激しいことから必要量は多くな
る。しかしながら，ビタミンＣの摂取状況はスポー
ツ選手に必要とされる量の半分をも満たしていな
い状態であることが報告されている（武部ら，
2008）。講義により摂取状況の改善はみられたが，
Ａ校においても，武部らの報告と同様であった。
したがって，野菜や果物などのビタミンＣが多く
含まれる食品の摂取量を増やすことが重要である。
　エネルギー摂取状況においても，対象者の充足
率が100％に達していないことから，栄養摂取状

況は良好であるとは言い難い。エネルギー摂取不
足の状態でスポーツを続けると体タンパク質の異
化が亢進し，食事たんぱく質がエネルギー源とし
て利用される。このような状態でトレーニングの
量と質の維持は難しく，トレーニング効果が上が
らないばかりか，身体コンディションを崩してし
まう可能性がある（佐川，2007）。また，スポー
ツ選手はトレーニングによってグリコーゲンが消
費されるため，普段の食事から炭水化物を充分に
摂取することで，効率の良いトレーニングを行う
ことができると考えられている。特に持久性運動
の前には筋グリコーゲン量を高い水準にしておく
ことが必要であり，そのために食事から炭水化物
を十分摂取しておく必要性が示されている（樋
口，1999）。
　生活改善に関する講義をおこなったＡ校の対象
者13名のうち10名は，１回目と比較しエネルギー
充足率は上昇し改善傾向がみられた。しかし，３
名には改善傾向がみられず，生活改善に関する指
導による効果を得ることができなかった。また，
改善傾向がみられた10名においても，充足率が
100％に達していない栄養素が多く，個々によっ
て摂取不足な栄養素が異なるため，今後は栄養摂
取状況が改善されなかった要因を生活習慣や練習
時間などを含め考察し，食事調査結果をフィード
バックして個に応じた長期的視野で指導を行う必
要があることが考えられる。
４. ２　生活習慣調査

　Ａ校において，２回目の起床時刻は１回目と比
較して有意に早くなる傾向がみられた。大学生競
技者は８時台に起床する割合が最も多いことが報
告されている（本多ら，1998）。Ａ校の起床時刻は，
７時50分であるが，適切な時刻とは言い難く，朝
食時間の確保を考慮し，より早く起床することが
望ましい。Ａ校における２回目の就寝時刻は25時
00分，Ｉ校では24時03分であり，Ｉ校の就寝時刻
はＡ校よりも１時間早く，就寝時刻は良好であっ
た。大学生の就寝時刻に関する研究において，25
時以降に寝ていることが報告されている（石川，
2012）が，競技者としては不十分な状態と考えら
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れる。さらに，Ａ校においては，２回目の就寝時
刻は１回目よりは有意に早くなったが，25時台で
あり，改善されたとは言い難く，就寝時刻がより
早くなるようにな生活指導が必須である。睡眠時
間に関する研究では，７～８時間の睡眠時間が適
切であることが報告されているため（Breslow，
1972），Ｉ校における２回目の睡眠時間は良好で
あると考えられる。一方，Ａ校においては，１回
目と２回目の睡眠時間に変化はみられず，いぜん
６時間台であるため睡眠時間は適切ではないこと
が考えられる。したがって，睡眠時間が７～８時
間確保することができるように，就寝時刻を早め
る必要があることが考えられる。また，Ａ校にお
いて朝食に関する質問や栄養意識に関する質問で
は，意識向上がみられ，教育的効果が推察された。
本調査対象者の生活習慣について，Ａ校の起床時
刻，就寝時刻ともに改善はみられたが，不十分で
あり，睡眠時間も少ない傾向が示された。このよ
うな状態では，疲労が残ってしまい，効率的なト
レーニングを行うことができない可能性が考えら
れる。また，トレーニングで消耗された筋肉が修
復，増強されない可能性も考えられ，効率的な体
づくりができないことも考えられる。したがって，
翌日に疲労を持ち越さないように充分な睡眠時間
を確保することが必要である。一方で，生活改善
に関する講義による教育効果は確認できており，
より早く起床と就寝をするように生活指導を長期
的におこなうことが有効と考えられる。
４. ３　栄養に関する知識検査

　Ａ校においては，１回目と２回目を比較すると，
正答率は有意に上昇し，栄養に関する知識は身に
付いたと考えられる。一方，Ｉ校においては，１
回目と２回目を比較すると，正答率に変化はみら
れなかった。このことから，生活改善に関する指
導によって，栄養に関する知識が身に付いたこと
が考えられる。今後は知識の増加とともに，この
知識を活用して，栄養摂取状況や生活習慣がより
改善されることに結びつくような指導法を開発す
ることが課題と考えられる。

５．まとめ

　本研究では，大学生陸上競技者を対象に，スポー
ツ栄養教育を中心とした食生活改善に関する講義
が生活習慣及び食生活に与える影響について対照
群と比較することを目的とした。
　講義を行わなかったＩ校においては，生活習慣
及び食生活に大きな変化はみられなかった。栄養
摂取状況に関しては，ほとんどの栄養素の充足率
が不足しており，摂取状況はスポーツ選手に望ま
しくない状況であった。２ヶ月間にわたり生活改
善に関する４回の講義を行ったＡ校において，栄
養に関する知識が身に付き，栄養摂取状況に，改
善がみられた。しかし，充足率が100％に達して
いない栄養素が多く，栄養摂取状況のさらなる改
善が必要である。また，対象者個人の栄養素充足
率をみたときに摂取状況に改善がみられない対象
者がいたことから，今後は改善されなかった要因
を生活習慣や練習時間などと関連づけて指導して
いくことが必要であると考えられる。加えて，生
活習慣についても改善がみられなかったことか
ら，４回の講義のみでは十分な効果は得られない
ことが示された。
　これらのことから，栄養摂取状況が必要量に達
することや，生活習慣が改善されるように，栄養
知識の提供のみではなく，対象者が運動・栄養・
休養を関連づけて生活習慣及び食生活を改善して
いくことができるように個に応じた動機付け支援
を長期的に行うことが，今後の課題である。
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