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アスリートの食生活簡易自己評価ツール開発に関する研究  

－3500kcal版－  

麻見直美・大森恵美  
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Abstract  

Approprlatedietisfundamentaltophysicalconditionandbene翫sathletes．However，ValidatedtooIs  

forthepracticaldietaryassessmentsandeducationofathletesarenotavailable・Wedevelopedand  

evaluatedadietaryassessmentselfMCheck－Sheetforathletes・Fif［ymaleathleteswithanestimatedenergy  

requirement（EER）of3，500kcaltookthedietaryrecordfor7continuousdaysandcompletedtheself－  

Check－Sheet・Thecheck－Sheetconsistsof12foodgroups・Theathletesreceivedascorefbrtheirintakeof  

eachfoodgroup．Spearmantestwasusedforcorrelationcoefficientbetweentheintakeofeachfood  

groupfromtherecordandthescoresfromthecheck－Sheet・Correlationcoe琉cientrangedfromO・168for  

MeatstoO・645forPulses，Of12foodgroupstested，10showedsignincantcorrelations（P＜0．05－0，01）．  

TbirnPrOVetheaccuracyofthedietaryreCOrd，SamPlepICtureSWereaddedforthereferenceoffbodtype  

andsize・Therevisedcheck－Sheetappearedtorepresentausefu1selfladministereddietaryassessmen【fbr  

athleteswithanEERofabout3，500kcal．  

Keyword：athletes，dietaryassessment，eStimatedenergyrequlrement，3，500kcal  

緒 言   

適切な食生活はアスリートのコンディショニン  

グの基本である1）が、学生アスリートの栄養素等  

摂取状況調査では、多くの栄養素等において過不  

足が顕著であったという報告がなされているヱ，3）。  

競才支成績という目標に向かい、日々激しいトレー  

ニングに励むアスリートこそ、各自が自分自身の  

栄養素等摂取状況を把撞し、食生活を自己管理し  

ていくことが重要であると言える。しかし、アス  

リートの栄養素等摂取状況を簡便に把撞するため  

の、充分な妥当性検討がなされた食事調査票は開  

発されていない。また、アスリートが食生活を自  

己管理していく上で、食行動の変容を導き適切な   

食生活を継続していく助けとなるような栄蕃教育  

ツールも充分ではないのが現状である4〕。   

そこで、消費エネルギー量に見合ったエネル  

ギー必要量と各種栄養素の食事摂取基準を踏まえ  

て、主食、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物など  

様々な食品を不足なく摂取できているかどうかを  

アスリートにおける適切な食生活1）の評価ポイ  

ントとし、女子プロゴルフ選手における食習慣と  

コンディショニングに関する調査5）において用  

いた食生活簡易チェック票を基に、アスリート自  

らが食生活管理を行うことのできるチェック票を  

作成し6）、その安当性を検討した。  

筑波大学大学院人間総合科学研究科（体育科学系）   
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文書で充分に説明した。本研究に同意した者は調  

査内容に示す全ての調査票を提出することとし  

た。全調査票の提出のあった50名のデータを解  

析に用いた。  

2）調査内容   

連続7日間記録法（秤量値または目安量）によ  

る食事調査およびチェック票ver．1を行った。記  

録法は、できる限りデジタルカメラ等で撮影さ  

せ、回収時にデータを持参させた。また回収時に  

は管理栄養士l名がフードモデルを用いて面接を  

行い、精度を高めた。食品成分表における18食品  

群に分類し、重量換算に関するルールを定め4・8）  

（表1）、データ回収時に面接を行った管理栄養士  

方 法  

1）対象および調査期間   

体育学部を擁するT大学において、2006年5～  

6月のシーズン中の習慣的な時期に食事記録結果  

に基づく栄養指導を希望した男子アスリート61  

名を対象とした。なお、対象者は全て、日本体育  

協会スポーツ医・科学研究班の報告に基づくガイ  

ドライン7Jにおいて競技種目別目標エネルギー量  

が約3，500kcalに示される競技種目（サッカー，野  

球，陸上中距離）の体育会系運動部員である。   

研究に際して、筑波大学人間総合科学研究科研  

究倫理委員会の承諾を得るとともに、研究趣旨お  

よび調査内容、データの取り扱い、個人情報の保  

護等について、全ての対象者に対して口頭および  

Tablel．食品群分類およびチェック票ver．1ポーションサイズと摂取頻度決定の基礎  
ホ’－シ］ンサイス●  3点の最低摂取  

食品群  食品構成（昌）  畳（g）＝  

めし  350  小井椀1膳  

①穀類   1050           大皿大盛1杯   （790）  

ハ〃ン  柑0  6枚切3枚   135   

②肉類   130   80  FFqg；主菜と  しての常用畳  98   

③魚介類   70   70  目標盈   50   53   

④卵叛   70   50  l個   38   53   

豆腐  100   75   

食寧ハ■ランスがイ  
⑤豆類   100  ド；たんばく質  （75）  

豆乳  6g以上含む  150  

凍り豆腐   13  10   

⑥いも輯   100   70  食事ハうンス ■●  

力ィト  
75   

70  

野菜リユースはコップl 杯（200g）に野菜  

⑦緑黄色野菜   150  50   l13   

50％（100g）→1／2換  

算で50g   

⑧その他の野乗  250   70  食事八■ランス ー   がイト   50   188   

（勤藻類   4  1日で4gとれている かどうか  目標丑   3   
3   

⑩きのこ類   15   15  目標量   10   10   

牛乳  
（牛乳びん1本）三00   150   

食事〟ランスカ●ィ  

⑪乳類   
ド；加ルウム  

600       200mg以上含  （450）  

） む  

ス2枚）40  35   

100  

⑫果実類   200   100％果汁は1／2に換  75   150   
算（コップ1杯  

200g→100g）   

◎1回の食率で三晶目以上にわたる場合は合計する（乳類、果物は捕食的要素が強いので11．5  
ホ●－ションずつ2食以上にまたがっても合計する）。ただし、肉はl料理の内債用畳は50g程度とす  
る。（○の例一度描の鶏肉50とミニハンハ■－ゲ豚挽き肉50gの盛り合わせでl回）（Yの例→味噌汁の  

◎l食品（料理）における倍数の的ントは、ポーションサイス●10（）号もを1画としてカウントする。  

◎あんハ●ン、クリームハーン、ク叩ツサン．ゾヤムハーン．チョココロネ、デニッシュ、如け－ヰは穀類から除いた．  

◎ホーーションサイス■は、食事八●ランスがイトー＝文献4）「食事ハ●ランスがイト’」を活用した栄養教育・食育実践マ  

ニュアル、FFqg＝文献S）栄養素および食品群別摂取盈推定のための食品群をへ◆一入とした食物摂  
取頻度調査票の作成および妥当性を参考にした。   

その他           豆腐25gと冷奴1伯丁（50g））  

■＊食品構成の75％   
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が、栄養価表計算アドインソフト「エクセル栄養  

君ver．4．0」（建吊社，東京）を用いて栄養素等摂  

取量を貸出した。日本食品標準成分表に収載され  

ない食品は、食事調査マニュアルり）を参照し算出  

した。なお、サプリメントなど栄養素等強化食品  

類についても記録させたが、これらを除き算出し  

た値を解析に用いた。チェック票ver．1は、記録  

法最終日の夜または記録法回収時の聞き取り前に  

実施させた。  

3）チェック票ver．1の特徴   

女子プロゴルフ選手における食習慣とコンディ  

ショニングに関する調査5）で用いたチェック票  

は、最近1週間を調査対象期間としており、食品  

成分表における18食品群のうち主要12食品群の  

摂取頻度について回答し、それを得点化すること  

で、主食、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物の5  

料理区分がバランス良く摂取できていたかどうか  

を5角形のグラフにより振り返ることができるも  

のであった。このチェック票は、消費エネルギー  

量に見合ったエネルギー必要量と各種栄養素の食  

事摂取基準を跨まえた各料理区分の摂取状況の評  

価を行うことは困経であった。このためチェック  

票ver．1（文献射図1参照）では、日本体育協会   

スポーツ医・科学研究班の報告に基づくガイドラ  

イン7）に示されている3，500kcalの食品構成なら  

びに荷重平均成分値（表1）を用いて、4つの摂取  

頻度（図1「頻度」）で構成される調査票へと改良  

したb）。その際、ポーションサイズや食品群につ  

いては既存のFFQ8）や食事バランスガイド4）も  

参考にした。すなわち、チェック票ver．1は12食  

品群全てについて摂取頻度の多い方から順に3，  

2，1，0点の4段階が設定されており、ポーショ  

ンサイズ×摂取頻度で求められる3点を示す食品  

群の重量は、食品構成（日標量）の75％以上に達  

するように作成した。対象者は12食品群それぞ  

れについて、4つの摂取頻度から1つを選び得点  

化し、さらに5つの料理区分の平均得点を求め5  

角形のグラフを描くことで、不足している料理区  

分が何であるかをすばやく確認できる仕組みに  

なっている。  

4）チェック票ver．1の評価   

チェック票の評価は、食事記録法との相関（ス  

ピアマンの順位相関係数）および、配点合致率、  

回答一致率により行った。主菜と副菜は、それぞ  

れ各食品構成に対する割合の平均値を摂取率とし  

て求め評価した。  

氏名  生年月日  19  年   月   日   

男    女   年齢   才   

身長   Gm  体重   kg   

体脂肪率   ％  

料理区分  B主 菜  C副 菜  D牛乳－ 乳製品  E果物   

①  ②  ③  ④  ⑨  ⑥    ⑧  ⑨  ⑩  ⑪  ⑫  

食品群                             主食  肉  魚介類  卵  大豆・ 大豆製品  いも  緑黄色 野菜  その他の 野菜  海藻  きのこ  牛乳・ 乳製品  果物・ 100％果汁   

■■ぎだぼ● 卵焼き  
目安量  3切  納鼠のハ▲ヮクと  こ飯や頬符  1皿  1皿  卵1つ  納1‘・ク  小鉢1つ  ホウレン草など  キヤヘ’ッや  じき煮物な  なめたけ  牛乳ビン  ハ●ナナやミねン    大盛†林    こl   蒜望   ●山 ＿1ユ  キュ別 などの付合  小鉢1三  大さじ1杯  1本  など1つ    －       または   ‾ 誉ヲヨま‾      こl    おにぎり3つ         トマトおにぎりと  やサラダ小  かめの疇噌…  きのこソテーなと  ヨづ■ルト2  100％果汁  

同じくらいの  
主な食品を 示しています   パン3つ  

ー笥好一  
量乳2∞ml  

1ハ■ック  同じくらいの  1皿  だけをlまぼ毎  を中皿一つ  ‾‾1日ヨ雷‾  コップ1杯                大きさlつ ‖苫㌍Tま‾‾ 人参やトマト シ●ユース  

コップ1杯   ○を付けて  下さい   

3点  毎日3回  毎日1回  毎日1匝  毎日1～2匡l  毎日2回  毎日1回  毎日1～2回  毎日2■－3【毎  毎日1凰  毎日1匝  毎日3回  毎81－十2匡  

頻度  

「毎日」 とは．  
r15   
日くら  い」  1点  毎日1回  週1～2回  週1～2回  週1～2回  週3～4固  過1～2回  週1一｝2回  週3′－4固  週1～2回  週1′－2風  毎日1回  週1～2回  
と舞えて  くださIl  

0点  1日1回 未満  食べなかった  食べなかった  食べなかった  ほとんど 食べなかった  食べなかった  食べなかった  ほとんど 食べなかった  食べなかった  食べなかった  1日1回 未満  食べなかった   

得点   A（ ）  合計 （ ）÷4     合喜   （ ）÷5  
8（）  Cく）  D（）  

＊豆乳の料理区分はl主菜」ではあり零せんが、大豆          ・大豆製品として、回答してください。   筑波大学   

Fig．1．食生活バランスチェック票ver．1   
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取状況をそれぞれ表2、3に示した。続いて記録  

法摂取量（摂取率）とチェック票得点の相関係数  

を表4に示した。12食品群においては、0．168（肉  

類）から0．645（豆類）の範囲にあり、肉類とそ  

の他の野菜をのぞく10食品群において、p＜0．05、  

0．01の有意な相関を示した。なお、5料理区分で  

は、全てp＜0．05～0．01の有意な相関を示した。   

配点合致率は、74．0％（肉類および乳類）、  

96．0％（いも類および藻類）の範囲にあり、平均  

は83．0％であった。回答一致率は、68．0％（乳類）  

～98．0％（肉類）の範囲にあり、平均ほ90．0％で  

あった。なお、きのこ類のみ、食品構成を満たす者  

に3点が与えられず適切な配点がなされなかった。  

考 察   

食生活把握のために開発された質問票では、相  

関係数は、0．5～0．7の範囲が望ましいという報告  

がある11）。本人記入得点の解析において、12食  

品群のうち、卵類、豆類、いも類、緑黄色野菜、  

乳類の5項目において、相関係数が望ましい範囲  

にあった。5料理区分の相関係数においては、主  

菜、副菜、牛乳・乳製品において望ましい範囲に  

あった。なお、望ましい範囲外であった食品群の  

なお、配点合致率（全対象者においてチェック  

票の配点と記録法の摂取量が適切かどうか）は、  

チェック票は3、2、1、0点の4段階評価のため、  

チェック票において3点を得た者が、食品構成の  

75％以上の量を記録法において摂取できているか  

どうかを調べた。加えて、食品構成の100％以上  

の量を記録法において摂取できている者に3点が  

与えられているかどうかについても調べた。ま  

た、回答一致率（各対象者が食生活を正しく振り  

返れていたかどうか）は、4段階クロス国を作成  

し、対象者が実際にチェック票に回答した得点  

（本人記入得点）と、正答仮定得点の隣接分位以  

内一致率10）を求めた。  

5）チェック票ver．2の作成   

チェック票ver．1の問題点について修正し、チェッ  

ク票ver．2（図2）を作成した。  

結 果   

男子選手50名は、年齢20．1±1．3歳、身長174．5  

±6．2cm、体重68．6±5．9kg、BMIは22．5±1．2kg／  

m2（いずれも平均値±標準偏差）であった。   

記録法による栄養素等摂取量と12食品群の摂  

氏名  生年月8  柑  年  月   日   

性別   男    女   年齢   才   

身長   Cm  体韮   lg   

体脂肪率   ％  除臆抗体韮   kg   

Fig．2．食生活バランスチェック票ver．2   
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Table2．連続7日間の食事記録から求めた対象者一人あたりの1日の栄養素等摂取量  

n＝＝50  

エネルギーおよび栄養素平均値±SD 最大値 最小値 中央値  

エネルギー  kca12996士 503  

たんばく質  g lO6．3士 20．6  

脂質  g  8l．1士14．2  

炭水化物  g  445．5士 83．1  

ナトリウム  mg 4464士1023  

カリウム  mg 3356士 995  

カルシウム  mg  767土 265  

マグネシウム  mg 355土 93  

リン  mg 1513士 325  

鉄  mg lO．5土 3．6  

亜鉛  mg 13．5士 3．0  

βカロテン  トg 3224士1951  

レテノール当量  巨g  534土 217  

ビタミンD  帽  6．6土 4．3  

トコフェロール当量mg  9．7土 2．4  
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ビタミンK  

ビタミンBl  

ビタミンB2  

ビタミンC  

食物繊稚総量  

トg  362士177  

mg l．43土 0．3l  

mg l．74士 0．49  

mg 134士 52  
g  18．1土 5．9   

Table3．連続7日間の食事記録から求めた対象者山人あたりの1日の良品群別摂取量  

n＝50  

最大値 最小値 中央値  
（g／日）   （g／日）（g／日）（g／日）  

①穀類（めし、ゆで麺等）851．0 ±185．7  1，386．6  535．0  851．7  

278．6   35．7  151，4   

149．3  5．6   44．8   

114．1   20．3   49．9   

185．6  0．9    59．8   

162．1  0．3   40．5   

428．3   10．6   66．2   

346．6   49．6  164．6  

8．9  0．1  1．8  

34．0  0．0  4．2   

750．0   28．6   222．5  

②肉類  

（∋魚介類  

④卵類  

⑤豆類  

⑥いも類  

⑦緑黄色野菜  

⑧その他の野菜  

⑨藻類  

⑩きのこ短  

⑰乳類  

152．8 士 55，0   

5l．4 士 32．5   

53．3 士 23．9   

66．7 土 45．2   

42．2 土 32．9   

94．2 土 77．O   

182．5 土 66．9  

2，3 士1．8  

6．6 土 7．2   

264．4 土153．7  

⑫果実類  179．4 土101．2  531・4  17・1 162・5  
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Table4．記録法摂取量（摂取率）とチェック票ver．1  

得点のスピアマンの川引立相関係数p  

n＝50  

ることで、適切な評価につながるのではないかと  

考えられた。   

従って、これらの食品群をほじめ、相関係数が  

望ましい範囲になかった食品群も、より適切な回  

答がなされるよう、ポーションサイズをわかりや  

すく示す工夫に加え、食べたことを思い出しやす  

くするなどの工夫も必要であると考えられる。   

以上より、穀類、肉類、きのこ類の評価法の改  

良とともに、ポーションサイズ欄にはイラストを  

掲載する4，8）など、男子アスリート50名のデー  

タを用いてver．2を作成した。正答促定得点によ  

る配点合致率は、きのこ類においてチェック票  

ver．1に比べver．2では有意に（p＜0．05）高値となっ  

た。さらに、食品や料理のイラストを掲戟するこ  

とにより、男子アスリートが食生活を振り返る際  

の手助けになるのではないかと考えられる。   

また、本ツールは過剰摂取の評価が行なえない  

ため、体重測定値と合わせて管理栄養士等の専門  

家に相談を促す注釈をつけた。   

なお、本ツールは栄養教育ツールとしての効果  

も持たせて作成した。そのため、食生活改善を希  

望している今回の村象者が記録法実施前にチェッ  

ク票で自己評価を行うことは、チェック票実施後  

の食生活にバイアス（それまでの食生活に、何ら  

かの改善が加わること）を生じることが考えられ  

た。そこで、これらを回避するために、今回は、  

連続7日間の食事記録法実施後にチェック票を実  

施した。記録法記入直後にチェック票を実施する  

ことは、対象者がチェック票記入前の食生活を通  

常以上に記憶している可能性が考えられることか  

ら、食生活を評価しやすくし、チェック票の回答  

にバイアス（記録法実施したことでチェック票へ  

の記載への精度が増すなど）が生じ、高い相関が  

示されたということも考えられる。したがって、  

今後、食生活バランスチェック票ver．2の妥当性  

を検討するに当たって、チェック票と食事記録法  

の実施タイミングを再検討するとともに再現性に  

関する検討も行う必要があると考える。さらに、  

推定エネルギー必要量が異なるアスリートの食生  

活を適切に評価できるツール（チェック票）の開  

発や、それら利用効果に関する検討も行う必要が  

あると考える。  

まとめ   

食生活簡易チェック票5）の改良版として、アス   

食品群・料理区分 β  

①穀類  

②肉類  

③魚介類  

④卵類  

⑤豆類  

⑥いも類  

⑦緑黄色野菜  

⑧その他の野菜  

⑨藻類  

⑩きのこ類  

⑪乳類  

⑫果実類  

0，296 ＊   

0．168   

0．424 ＊＊   

0．516 ＊＊   

0．645 ＊＊   

0．572 ＊＊   

0．559 ＊＊   

0．195   

0．310 ＊   

0．396 ＊＊   

0．588 ＊＊   

0．389 ＊＊  

A主食  0．296 ＊  

B主菜  0．599 ＊＊  

C副菜  0．626 ＊＊  

D牛乳■乳製品 0．588 ＊＊  

E果物  0．389 ＊＊  

や＜0．05、＊や＜0．01  

うち、有意な相関の得られなかった食品群は肉類  

とその他の野菜であった。肉類の回答一致率は  

98．0％と良好であった。表3より、肉類の得点は  

2点と3点に偏っていた。肉類のポーションサイ  

ズをわかりやすく示す工夫や、小さいポーション  

サイズについても回答できるようにさせること  

で、適切な評価につながると考えられる。また、  

その他の野菜は、回答一致率は88．0％であった。  

食品構成が250gと比較的多いため、他の食品群  

の一致率と比べ特別低い値でなくとも、低い相関  

を示すことが考えられた。さらに、この食品群は  

様々な料理に目に見えにくい状態で使用されてお  

り食べたことを思い出しにくいこと、さらに、盛  

り方により使用量がまどわされやすいこと12）な  

どが考えられた。なお、穀類は有意な相関が得ら  

れたものの、相関係数は0．296と低い値であった。  

1回の食事で食べる目安量が300gと大きいため、  

穀類のみ朝食、昼食、夕食の3回の食事別に尋ね  
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リート自らが食生活管理を行うことのできる食生  

活バランスチェック票ver．1を作成し6）、その妥当  

性を検討した。   

食生活バランスチェック票ver．1の、相関係数、  

配点合致率、回答一致率は、 ほぼ良好であった。  

いくつかの食品群で良好ではない相関係数と、配  

点合致率がみられたため、アスリートの食生活が  

より適切に評価されるよう、Ver．2へと再び改良  

した。   

以上より、食生活バランスチェック票ver，2は、  

日本体育協会スポーツ医・科学研究班の報告に基  

づくガイドライン7）より3，500kcalの食品構成を  

摂取目標量に設定した場合に、推定エネルギー必  

要量が3，500kcalのアスリートにおいて、不足し  

ている料理区分をほぼ適切に評価できると考えら  

れた。  
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