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第16回 新潟医療福祉学会学術集会

新潟医療福祉大学における運動選手の食事
状況とその特徴 
 
 
星野芙美 1),3)、大森豪 2),3) 
1) 新潟医療福祉大学 健康栄養学科 
2) 新潟医療福祉大学 健康スポーツ学科 
3) 新潟医療福祉大学大学院 
 
【背景・目的】スポーツ選手のパフォーマンス発揮のため

には、トレーニング・栄養・休養は必須条件であり、これ

らのコンディションをいかに整えることができるかが重

要である。しかし、大学生運動選手は、学業成績、就寝前

の携帯電話、夜遅くのアルバイト、就職活動、１人暮らし

などによって、食事時間や食事内容等が崩れやすい。 
そこで、本研究では、スポーツ選手のパフォーマンス発

揮にむけた良好なコンディション作りの知見を得ること

を目的とし、大学生運動選手における食事状況とその特徴

について調査を行う。 
 

【方法】対象は、新潟医療福祉大学 1～4 年生の、陸上部・

サッカー部に所属する男性 82 名、女性 54 名、計 136 名

であった。調査は 2015 年 8 月～9 月に実施した。自記式

調査票により、性、年齢、身長、体重、栄養素等摂取状況

（ 簡 易 型 自 記 式 食 事 歴 法 質 問 票 、 brief-type 
self-administered diet history questionnaire；BDHQ）、

から情報を得た。また、併せて食事アンケートを実施し、

居住状況（自宅または一人暮らし）・食事の欠食状況も調

査した。得られた情報は、男女別に平均値ならびに標準偏

差を求めた。その中で、BDHQ による栄養素等摂取量な

らびに食品群別摂取量は、密度法（1,000kcal あたりの重

量(g)）で示した。これは、BDHQ の妥当性が密度法で検

証されているためである。統計処理は、正規性の検定を行

い、正規性の認められた項目に対しては、パラメトリック

検定を、認められない項目に対しては、ノンパラメトリッ

ク検定を行った。有意水準は p<0.05 とした。 
 

【結果】対象者の年齢は、男性 19.5±1.2 歳、女性 20.2
±1.4 歳、身長は男性 173.9±5.7cm、女性 161.1±4.8cm、

体重は男性 64.7±6.9kg、女性 52.4±4.5kg であった。 
BDHQ から算出された栄養素等摂取状況ならびに食品

群別摂取量（表 1）は、エネルギー摂取量は、男性 2,265
±660kcal、女性 1473±359kcal であった。 

対象者を男女ごとに居住状況で自宅または 1 人暮らし

の 2 群に分け、栄養素等摂取状況について検証したところ、 
男性では、自宅、１人暮らしの間でエネルギー摂取量に有

意な差は認められなかったが、穀類、いも類、魚介類の摂

取量について有意な差が認められた(表 2)。女性について

は、居住条件による栄養素等摂取量について有意な差は認

められなかった。 

 
【考察】日本人の食事摂取基準 2015 年版では 18～29 歳

のエネルギー必要量（参考値、PALⅢ運動習慣がある者） 
を、男性 3,050kcal、女性 2,200kcal と設定している（あ

くまでも参考値）。このことから、対象者のエネルギー摂

取量は、運動習慣をもちながらも、少ない可能性が示唆さ

れる。エネルギー摂取量が十分であるかを判定するには、

体重の変化を定期的に検証する必要があるので、今回の調

査のみでは断定できないことが本調査の限界である。 
また、居住条件による食品群の摂取量は、1 人暮らしの

男性では、いも類ならびに魚介類摂取量が自宅の学生に比

べ有意に少ないことが明らかとなった。 
  
【結論】新潟医療福祉大学運動選手のエネルギー摂取量は

必要量よりも少ない可能性が示唆された。また、１人暮ら

しの男性学生は、いも類、魚介類の摂取量が少なく、料理

に手間のかかる食材を敬遠している可能性が伺えた。 
 
 
表 1. 栄養素等摂取量ならびに食品群別摂取量 

 
 
表 2. 居住条件による食品群別摂取量（男性） 

 

単位
男性

（n=82)
女性

（n=54)
【栄養素等摂取量】

エネルギー kcal 2,265±660 1,473±359
たんぱく質 % 13.0±2.7 13.7±2.6
脂質 % 24.1±5.8 27.1±5.9
炭水化物 % 60.8±7.9 56.5±7.6
カルシウム mg/1000kcal 219.7±87.3 265.1±97.4
鉄 mg/1000kcal 3.3±0.9 3.7±1.0
レチノール活性当量 μgRAE/1000kcal 293.6±251.3 276.9±172.5
ビタミンD μg/1000kcal 4.3±3.1 4.2±2.6
ビタミンB1

mg/1000kcal 0.4±0.1 0.4±0.1
【食品群別摂取量】

穀類 g/1000kcal 269.8±74.4 225.0±60.0
いも類 g/1000kcal 15.0±17.2 18.4±18.2
緑黄色野菜 g/1000kcal 49.7±40.3 51.2±33.4
その他の野菜 g/1000kcal 58.2±40.4 61.4±40.0
魚介類 g/1000kcal 26.3±19.4 24.1±17.7

食品群 単位
自宅

(n=25)
１人暮らし
(n=57) p値

エネルギー kcal 2509±830 2158±545 0.16
穀類 g/1000kcal 244.69±79.0 280.76±70.2 0.03
いも類 g/1000kcal 25.5±20.3 10.4±13.5 0.001
魚介類 g/1000kcal 34.2±23.0 22.8±16.7 0.02

持久性運動中の筋疲労と血糖取り込みの 
関係 
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【背景・目的】生活習慣病の一つである 2 型糖尿病患者は

低体力者に多く、身体活動量の低下が問題とされている。

低体力者は運動中に筋疲労を生じやすい。運動中の筋疲労

を抑制できれば、生活習慣病の原因となる身体活動量の低

下を防ぐことに繋がる。運動中に、活動筋はグルコース輸

送担体 4 型（GLUT4）の働きによって積極的に血糖を取

り込む。これは運動中のエネルギー源となる。何らかの要

因で GLUT4 の機能不全が生じると、筋は十分に血糖を取

り込めなくなり、エネルギー不足を生じる。しかしながら、

これまでに運動中に活動筋が十分に血糖を取り込めなく

なり、エネルギー不足を生じるかは不明である。そこで本

研究では、実験動物としてラットを用い、持久性運動疲労

モデルを作り、運動中に筋疲労を生じさせ、この時に血糖

取り込みが低下するか検討した。 
 
【方法】実験動物には、5 週齢の Wistar 系雄性ラット（40
〜45g）を用いた。対象を無作為に安静群（n=8）、1 時間

運動群（n=6）ならびに 2 時間運動群（n=6）の 3 群に分

けた。各運動群にはトレッドミル走行（20m/分）を 1 時

間ならびに 2 時間行わせた。なお、このトレッドミル走行

の強度は 50% VO2max（低強度運動）と推定される。各

運動終了直後に頸椎脱臼を施し、下肢のヒラメ筋を摘出し

た。摘出筋は直ちに-80℃のフリーザーで凍結保存した。

その後、摘出筋における細胞内エネルギー状態を評価する

ために、ATP ならびに PCr 濃度を酵素法を用いて測定し

た。その結果、2 時間運動では安静時ならびに 1 時間運動

と比べて ATP 量が低下したことから、この運動モデルで

は 2 時間運動で筋疲労を引き起こすことが確かめられた。

続いて、この持久性運動疲労モデルを用い、対象を無作為

に上記と同様の匹数で安静群、1 時間運動群ならびに 2 時

間運動群の 3 群に分け、各運動群にはトレッドミル走行を

行わせた。運動終了直後にヒラメ筋を摘出し、凍結保存し

た。そして ATP ならびに PCr 濃度の測定に用いた。また

対足側のヒラメ筋も摘出し、直ちに 40mM mannitol を含

んだ KHB 中で 20 分間インキュベーションした後、8mM 
2-deoxyglucose (2DG)を含む KHB 中で 20 分間インキュ

ベーションし、凍結保存した。その後、糖取り込み速度測

定のために、細胞中における 2DG6P の蓄積量を酵素法を

用いて測定した。ATP 量ならびに糖取り込み速度の群間

比較について、P 値 0.05 を有意水準として統計処理を行

った。本研究は新潟医療福祉大学動物実験委員会の承認を

得て実施された。 
 

【結果】ヒラメ筋の ATP 量では、2 時間運動群が安静群

と比べて有意な減少を示した（図 2）。一方で 1 時間運動

群は安静群との間に ATP 量の差は見られなかった。した

がって、低強度運動を 2 時間行わせると筋疲労を生じたこ

とが確かめられた。糖取り込み速度の測定では、2 時間運

動群が安静群ならびに 1 時間運動群より有意な増加を示

した（図 1）。一方で 1 時間運動群は安静群との間に糖取

り込み速度の差は見られなかった。 
 
【考察】本研究から、持久性運動の疲労時には、ヒラメ筋

の糖取り込み速度が増加した可能性が示された。活動筋が

疲労する状況において、筋は積極的に血糖取り込みを高め

ることで運動を継続しようとする働きがあるのかもしれ

ない。今後、更に n 数を増やして検討する必要がある。

また活動筋の血糖取り込みに関与するシグナリングが低

下するかを検討する必要がある 1)。 
 
【結論】本研究は、疲労困憊に至るような持久性運動終了

直後において、ヒラメ筋の糖取り込みを増加させる可能性

を示唆した。 
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