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研究の概要 

増量を目的としたスポーツ栄養マネジメントの検討 

 

スポーツ競技において、身体サイズや形態が

競技パフォーマンスに影響を与えることから、

アスリートは特定の形態を持つようになる。そ

のため、競技に適した体重と最適な身体組成を

獲得することが重要である。ラグビーのように

選手同士の接触を伴う競技では、体重が重いこ

とが競技をおこなう上で有利となるため、体重

を増やすことに努める。体重増加のためには、ト

レーニングだけでなく普段の食事量を増やして

いくことが必要となるが、食事の内容を考慮せ

ずに食事量を増やすことは脂肪の増加をもたら

し、競技に適した体型を獲得することができな

い可能性が考えられる。また、増量をおこなう際

に、食事指導や栄養教育を実施することにより、

栄養素摂取量や食事に対する意識の変化が報告

されており、それに伴い体重増加や除脂肪体重

の増加などが認められている。しかし、増量する

際に効果的なエネルギー付加量は具体的な数値

として示されていないことから、エネルギー付

加量を検討するとともに、栄養教育等のスポー

ツ栄養マネジメントの内容を検討することを目

的としている。 
 
 

・「高校ラグビー部員における身体状況と栄養摂取状況の学年間比較」 

・「高校野球選手のエネルギー摂取量および栄養素摂取量と身体特性の関係」 

体重の増量をおこなう際に、スポーツ栄養マネジメントに沿ったサポートをおこなうことで、無理な増量

や健康を害する増量を防ぎ、より効果的に体重の増量に繋げることができる。また、スポーツ栄養マネジメ

ントを実施する際に栄養教育をおこなうことにより、選手の知識や食事に対する意識を高めることができ、

自己管理能力を身につけることが可能である。効果的なウエイトコントロールの実施、アスリートの自己管

理能力の取得、栄養や食事に対する知識の向上が期待できる。 
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