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SPEC栄養相談室における学生アスリートに対する  

食生活教育の実践  
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inSPECfbruniversitystudents－athletes  

Omi Naomi 

＜目的＞   

スポーツ選手の栄養サポートに対する強い関心  

が寄せられている。本学の体育専門学群は、体育・  

スポーツにかかわる高度最先端の研究教育を担う  

場であることから、スポーツ栄養／連動栄養の高  

度な実践が、学生の食生活においても展開される  

べきである。また、昨今、市場に多くのサプリメ  

ントが出回るなど、学生アスリートの食環境は大  

きく様変わりしており、栄養素摂取の過不足やア  

ンバランスがもたらす身体への弊害はこれまで以  

上に大きいものになりつつある。このような背景  

から、学生（学生アスリート）への「より良く食べ  

る」ための栄養サポートは必須である。   

また、これまでに、本学学生アスリートの栄養  

素等摂取状況調査を実施しているが、その結果、  

栄養素等摂取の過不足、およびその原因の1つで  

ある食環境の問題、学生の食に関する意識・知識  

不足が明らかとなった。   

そこで、SPEC栄養相談室を活用し、学生アス  

リートに対し継続的に個別食生活サポートを実施  

し、健康の保持・増進に加え、スポーツ栄養／運  

動栄養の高度な実践が可能となる食育を実践する  

ことで、対象者の食生活に対する意識・知識の変  

容を調査した。  

＜方法＞   

①spEC栄養相談室にて、週1～2回実施して  

いる個別栄養相談を利用しようとする本学学生ア  

スリートを対象とし、食に対する意識調査、食生  

活調査を実施し、その結果に基づいて食教育を実   

践する。その食教育内容の記録、食教育による変  

化を記録し、食教育の効果を検討するとともに、  

学生アスリートに対する食育プログラム（栄養サ  

ポートプログラム）作成の基礎資料を作成する。   

②競技種目ごとチームごとの集団指導を、依頼  

に応じて相応し、食教育の効果を検討し、個別指  

導と同様に学生アスリートに対する食育プログラ  

ム（栄養サポートプログラム）作成の基礎資料を作  

成する。  

＜結果＞  

①個別指導に関するまとめ   

総数83人に指導を実施した。   

相談場所は、原則SPEC栄養相談室と設定して  

いるが、SPECの閉塞時間、場所に対するイメー  

ジなどから個別に相談を受けに来る学生にとって  

はハードルの高い場所となっていた。結果、多く  

のケースで継続しての指導の場合、個々の学生の  

ニーズに併せて場所を変更したり、サポート側が  

訪問するケースが増えた。SPEC栄養相談室には、  

指導に活用できる食育の媒体が充実していること  

から、SPEC栄養相談室をより高頻度に利用でき  

る工夫が必要であった。   

指導内容の概要は表1に示すとおりである。   

指導による意識等の変化については、食に対  

する意識が高まった者28％、変わらなかった者  

54％、わからないと答えた者17％であった。  

①集団指導に関するまとめ   

7団体への指導を実施した。   

集団へのサポートの場合は、練習前後の時間を   
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利用しての実施が多いことから、練習場所やその  ターおよびリーフレットとして作成した。各回の  

近くの部屋（教室）での指導となった。  

指導内容の概要は表2のとおりである。  

③スポーツ栄養に関連する食育媒体の作成   

全24回のスポーツ栄養関連食育媒体を、ボス  

テーマは表3のとおりである。リーフレットは各  

回約100部を、感心ある学生が手にしている。   

図1にポスターの例を示す。  

表1 個別相談内容の概要  表2 集団指導のテーマ  

サポートを受けたい内容   件数   

減盈   15   

体脂肪減少   18   

体重増加   8   

筋肉盈増加   1ユ   

減最中の食事について   8   

朝食摂叔   

外食やコンビニメニュー選び方  12   

調理方法の習得   之   

合宿中の食事について   ユ   

コンディショニング調度   3   

食生活改善   2   

賓パテと水分補給   

試合前の食軍   

指導テーマ   件数   

減量中の食事について（注意点）   

筋肉強化の食事について   

試合期の食事   7   

休暇中の食事について   

遠征中の食事について   

食生活改善   

食事調査∵返却   2   

表3 栄養サポート媒体のテーマ  

テーマ   

運動・栄養■体重／五大栄養素／食品3分類   

2  朝食簡単メニュー・調理器具／学食・おすすめ定食屋／各運動部の栄華サポート紹介   

3  たんばく質・脂質・炭水化物／各栄発案の働きと栄養素を多く含む食品・料理   

4  ビタミン・ミネラル／各栄養素の働きと栄養素を多く含む食品・料理   

5  主食・主菜・副菜・果物・乳製品／夏休み2部練習時の朝食について   

6  夏季合宿おすすめメニュー／レシピ・宿泊先メニューチェック   

7  賓パテ対策／ケガ・疲労・貧血予防と改音   

8  試合前日・試合当日の食事内容とタイミング／水分補給   

9  国内・海外遠征バイキングメニューの選び方   

10  簡単栄華佃計賓   

n  目棟栄養盈について   

12  主食   

13  主菜   

14  副菜   

15  果物・乳製品   

16  菓子類・滑涼飲料水・ファーストフード   

17  瞬発系煉技   

柑  持久系親授   

19  パワー持久系艶技   

20  ウエイトコントロール暁技   

21  女性アスリート   

22  Hb・TG・T－Cho．などの改善メニュー   

23  自炊生活に向けて／自炊メニュー   

24  アスリートとアルコール  
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図1－1  
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風邪の予防盛鮎  

食事を抜いたり、外食や加工食品で食事を済ましていると、どうしても栄養が偏りがち  

になります。ビタミンやミネラルが不足すると、風邪のウイルスへの抵抗力が弱まりま  
す。ふだんから、バランスのよい食事（主食・主菜・副菜・乳製品・果物をそろえよ忌ま：  
心がけるとともに、充分な睡眠をとりましよう。   

もし、風邪などをひいた場合、食欲がなければ消化のよいスープや雑炊、  

をお勧めします。熱がある場合は脱水不足のため白湯やお茶、温めた牛乳などで充分  
な水分補給をお忘れなく。   

『女性アスリート』です。  その中でも貧血についてお話しします。  さて、今回のテーマは女性のみ1  
ユニー｝芋‡芋蔓｝ニュ壬王‡エー古事五：ェ王tエー古｝   

アスリートと貧血  
ュ‡‡‡ミちヱ1日＝＝い㌃ニさ‡ニも壬‡11＝H＝いぃl  

女性ならではの悩み‥・  

ヽものの誘惑をどう断ちきるか  

貧血とは、赤血球数とヘモグロビン濃度が低下した状態です。食事の  
バランスが悪く、たんばく箕や鉄分の取り方の不足が原匪となる貧血を  
鉄欠乏性貧血といいます。鉄が不足すると、筋肉は酸素をあまり利用で  
きなくなります。その結果エネルギーをうまくつくることができず、すぐに  

体脂肪のコントロールをするうえ  
でまず気をつけてほしいものが  
みなさんの好きな“甘いもの”です。  
夜遅くに食べることは厳禁。中で  
も、脂肪と砂糖が一緒になったよう  
なもの、例えばケーキや／くフエなど  

は脂肪になりやすい。ご褒美として  
たまに食べるようにしましよう。  

▲  

麗泡  

だるくなったり、パテやすくなったりします。  

もしかして私って貧血？？☆まずはセルフチェック☆  

ロ顔色が悪い（蒼白い）  

口舌が荒れる  
ロめまいや立ちくらみが頻繁に起こる  
ロむくみ  

動悸や息切れがする  
口預痛や耳鳴りがする  

爪がスプーン状に反っている  
□疲れやすい   

貧血の予防方法を知りましょう  

囲1－2  

現代女性の40別まどは鉄分の摂取量が不足気味ですから、経でも貧血にかかる恐れがあります。  
チェック項目の症状がみられたあなた、貧血にかかりそうなあなたなら、まだ間に合います。  
今日から食生活を改善して、貧血を予防しましょう！！  

①鉄の多い食品を食べる！  ②鉄の吸収をUPさせる！  

肉・魚  聯鞄㌫浄写㍍   

豆・豆製品  ・㌘・’孟藤棚豆腐攣姫   

貝類  紛琵ま 鞄かき   

野菜   関空慧イ漂うれん羊   

乾物   恕ひじき・切岬し大根   

鉄は吸収が悪いので、毎日の食事でしっかり  
摂らないと足りなくなります。この鉄の吸収を  
助けてくれるのがビタミンCです。そして鉄と  

ともにヘモグロビンの材料になるたんばく賞。  
この3つを一緒にとることがポイントになりま  

す。  鉄  

ビタミンC たんばく井  
卵  

喝。ツ。。dウイ 血≡趣攣   

き三蔓蔓…  
クラムチャウダー  
鉄分のみでなく、カルシウムやビタミンも  
補える一品。ブロッコリーやさやいんげん  
など、あり合わせの緑黄色野菜も加えれ  
ば、栄養価もアップ♪♪  

鉄欠乏性貧血を予防するには日々の食生活を改善することが一番。  
鉄分が多い食品を中心に1日3回バランスのとれた食事をとるように心がけましよう。  

図1 ポスター例   
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