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【背　景】
アスリートにとって、食事はパフォーマンス
向上のための身体づくりやコンディショニング
に重要な役割を果たす 1,2）ことから、トップア
スリートとして活躍するためには、望ましい食
習慣の獲得・確立が必要となる。とくに、大学
生においては、一人暮らしを始めることにより、
それまでの家族に「依存」した生活から「自立」
した生活への転換が困難な者も多く、偏りのあ
る食物摂取や朝食欠食など食生活の乱れが生じ
やすい 3,13）ことが指摘されており、大学生アス
リートを対象とした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
ることが明らかとなっている 10-12）。そのため、

大学生アスリートには、望ましい食生活を送る
ための知識の提供や実践力の養成などの支援が
必要とされる。管理栄養士や栄養士などの食の
専門家から全面的な栄養サポートを受けられる
選手やチームは未だ少なく、大学生アスリート
の競技力向上には、自身の食事摂取状況を把握
し、望ましい食生活を自らの力で実践できるよ
うにしていくことが重要となる。
われわれは、アスリートのパフォーマンス向
上およびコンディショニング維持に貢献するこ
とを目的とし、選手が食生活を自己管理するた
めの一助として「アスリートのための食生活バ
ランスチェック票（3500 kcal版）」を開発し 
た 8,9）。この「アスリートのための食生活バラ
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Abstracts

 A proper diet should be essential to improve physique and/or conditioning for athletes. Previous studies 
indicated that many college athletes have inappropriate dietary habits. In order to improve their dietary habits, 
it must be important to grasp own dietary intake. The aim of this study was to examine effect of a dietary 
assessment with a self-check sheet on dietary habit in college athletes. Subjects, who were first-year college 
students, carried out the dietary self assessment once a month from April to June in 2011, and also recalled their 
dietary habits before college enrollment. The dietary intake in April was deteriorated compared with before 
college enrollment. However, it showed significant improvement of their intake from April to May, from May 
to June, and also from April to June. Those data showed the improvement of balanced food intake for college 
athletes with regular dietary self assessment. This study suggested that a dietary assessment with a self-check 
sheet exerted to encourage college athletes to improve their dietary habits and prone to be a better performance.
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ンスチェック票（3500 kcal版）」は、1日に必
要とされるエネルギー摂取量が 3500 kcal程度
のアスリートを対象として開発を行っており、
本ツールを用いることにより、短時間で最近 1
週間の食生活状況を把握することができると同
時に、「どの食品（群）を」、「どの程度」摂取
すべきかを知ることができる。この 3500 kcal
版を基に、1800 kcal 版、2500 kcal 版および
4500 kcal版の食生活バランスチェック票につ
いても開発を行い、2500 kcal版と 4500 kcal版
については、食事評価票としての妥当性検討も
行ってきた 7）。このように、本ツールは簡便に
自身の食生活を把握できるとともに、性別や体
格、競技種目に応じたアスリートの食生活評価
が可能であることから、アスリートの栄養教育
ツールとしての活用がより一層期待できる。
これまでに、3500 kcal版の食生活バランス

チェック票については、栄養サポートの場面で
活用することにより、その有用性について明ら
かにしてきたが 6） 、専門家による食事・栄養
に関する知識の提供や食生活指導等を受けてい
ない選手における、本ツールを用いた食生活の
自己評価が実際の食事摂取状況に及ぼす効果に
ついては明らかではない。また、これらのツー
ルを用いて定期的に食生活評価を実施すること
により、様々な競技種目のアスリートの食習慣
がどのように変化するかは未だ十分に検討でき
ていない。
そこで、本報告では、アスリートのための食
生活バランスチェック票を大学生アスリートに
用いて、定期的に食生活の自己評価を実施する
ことによる食習慣の変化を検討した。

【方　法】
対象者は、筑波大学体育専門学群の 1学期授

業「保健体育科（体力づくり運動）指導法」を
履修し、実習Ⅰ「食事・栄養チェック法」を実
施した 282名（1年生 251名、その他 31名）
であり、すべての授業課題を提出しなかった者
と授業を履修している 2年生以上の学生を除外
し、残りの 223名（男子 160名、女子 63名）
を分析対象とした。対象者の身体的特徴につい
ては Table 1に示した。なお、対象者からは、
課題を実施することにより得られた結果を研究
等に利用することの同意を署名にて得ている。
調査期間は、2011年 4月から 6月であった。
本調査では、最近 1週間の 12食品群の摂取
状況を回答する「アスリートのための食生活バ
ランスチェック票」（Fig. 1）を用いた。食生活
バランスチェック票には、1800 kcal版、2500 
kcal版、3500 kcal版および 4500 kcal版の 4種
類があり、エネルギー必要量に応じて使用する
チェック票を選択する。バランスチェック票へ
の回答から、5つの料理区分の摂取状況を得点
化し、それぞれ 3点満点で評価する。エネルギー
必要量によって、それぞれ目安量および摂取頻
度による配点が異なるが、どれも 3点満点で評
価を行う。各料理区分の得点を食生活バランス
チェック票中の五角形のグラフにプロットする
ことにより、どの料理区分が不足しているかを
瞬時に把握することができる。
対象者には、4月の初回授業において、「ア
スリートのための食生活バランスチェック票」
の使用方法を説明し、各自の性別、体格および
競技種目を考慮して、1日のエネルギー摂取量
に見合った食生活バランスチェック票を 1800 
kcal版、2500 kcal版、3500 kcal版および 4500 
kcal版の 4種類の中から選択させた。「1800 
kcal版」は、エネルギー必要量が 1500～ 2000 
kcalの選手を対象としており、「2500 kcal版」

Table 1.　対象者の身体的特徴
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は 2000～ 3000 kcal、「3500 kcal版」は 3000～
4000 kcal、「4500 kcal版」は 4000～ 5000 kcal
の選手を対象としている。バランスチェック票
を選択する際に、大学生アスリートの身体活動
強度や、男女別および競技種目別の身体活動量
（physical activity level: PAL）と目標エネルギー
摂取量などについても例を示しながら説明を
行った。そして、各自で選択した食生活バラン
スチェック票を用いて、自己の食生活評価を行
うように説明し、入学前の食事摂取状況につい
て思い出してもらい、食生活バランスチェック
票を記入させ、入学後の 4月の食事摂取状況に
ついても同様に記入させた。さらに、その 1ヶ
月後の 5月および 2ヶ月後の 6月に、それぞれ
の食事摂取状況について食生活バランスチェッ
ク票を記入させた。本調査では、5つの料理区
分の得点の変動により、食習慣の変化を分析す
ることとした。

データ解析には、統計ソフト SPSS ver.19.0
を使用した。食生活バランスチェック票の各時
期の得点の比較には、対応のある一元配置分散
分析および Bonferroniの多重比較を用いて解析
を行った。男女の食生活バランスチェック票の
得点の比較には、対応のない t検定を用いて解
析を行った。すべての統計処理において、 
p＜ 0.05を有意とし、得られた結果はすべて平
均値±標準偏差で示した。また、対象者が選択
したバランスチェック票が適正であるかを検討
するために、1日の推定エネルギー必要量およ
び競技種目別のエネルギー消費量 5）に見合っ
たチェック票を選択できている者の割合を求め
た。1日の推定エネルギー必要量は、体重（kg）
×性別・年齢別基礎代謝基準値（kcal/ kg体重 / 
日）4）により算出し、推定エネルギー必要量ま
たは競技種目別のエネルギー消費量により、4
種類のバランスチェック票の中から各自の適正

Fig. 1　食生活バランスチェック票（1800 kcal版 , 2500 kcal版 , 3500 kcal版 , 4500 kcal版）
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チェック票を推定した。

【結果・考察】
本調査では、性別、体格および競技種目等を
考慮して、対象者に 1800 kcal版、2500 kcal版、
3500 kcal版および 4500 kcal版の中から、各自
のエネルギー必要量に見合った食生活バランス
チェック票を選択させた。体重と性別・年齢別
基礎代謝基準値 4）から算出した推定エネルギー
必要量に見合ったバランスチェック票を選択し
ている者の割合は、全体の 65.9％であり、男子
では 65.6％、女子では 66.7％であった（Table 2）。
また、競技種目別のエネルギー消費量 5）に見
合ったバランスチェック票を選択している者の

割合は全体の 65.9 ％であり、男子の 73.1％、
女子の 47.6％が適正なバランスチェック票を選
択できていた。しかしながら、自身のエネルギー
必要量を過小評価および過大評価している者が
それぞれ全体の 13.4％、18.9％であったことか
ら、食生活バランスチェック票を利用する際に
は、各自のエネルギー必要量を把握し、適切な
チェック票を選択するためにより細やかな指導
が必要であると考えられる。

Fig. 2には、各調査時における食生活バラン
スチェック票の料理区分別の得点を示した。4
月の初回授業時に調査した入学前の食習慣につ
いては、副菜以外の料理区分の得点が 3点満点
中 2点以上であった。しかし、4月の食習慣に

Fig. 2　各調査時における料理区分別の得点

Table 2.　食生活バランスチェック票の種類別選択者数および適正チェック票選択者数
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おいては、主食以外の料理区分の得点が 1点台
まで減少し、入学前と比較して、主菜、副菜、
牛乳・乳製品および果物の得点が有意に減少し
た（p＜ 0.001）。この結果から、大学入学とと
もに家庭を離れ、一人暮らしを始めたことによ
り、多くの対象者の 5つの料理区分の摂取バラ
ンスが乱れたと推察される。5月の食習慣にお
いては、すべての料理区分の得点で、4月と比
較して有意な増加がみられた（主食：p＜ 0.05, 
主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物：p＜ 0.001）。
これにより、食生活バランスチェック票を用い
た食生活の自己評価を実施したことによる食習
慣の現状および問題点の把握が、食習慣改善に
寄与した可能性が考えられる。とくに、牛乳・
乳製品においては、入学前～ 4月の得点変動が、
－ 0.8± 1.0点であったのに対し、4月～ 5月
の得点変動は 0.7± 1.0点であり、5つの料理
区分のなかで最も得点増加率が高かった。牛乳・
乳製品は、単品の食品が多く、簡単に食生活に
取り入れやすいことから、他の食品や料理区分
と比較して改善効果がすぐにあらわれたと考え
られる。さらに、入学後の 6月においては、5
月と比較して、主菜、副菜および牛乳・乳製品
の得点で有意な増加がみられた（主菜：p＜ 0.05, 
副菜：p＜ 0.01, 牛乳・乳製品：p＜ 0.001）。果
物においては、5月と 6月の得点の比較で有意
な差はみられなかったものの、6月の得点は、
4月の得点と比較して有意な高値を示した（p
＜ 0.001）。よって、主食以外の料理区分に関し
ては、食生活バランスチェック票を用いた食生
活評価を定期的に実施することが、摂取状況の
改善や良好な摂取状況の維持に寄与する可能性
が示唆された。主菜および牛乳・乳製品におい

ては、4月～ 5月の得点増加は、5月～ 6月と
比較して有意な高値を示しており（主菜：p＜
0.01, 牛乳・乳製品：p＜ 0.001）、これらの料理
区分は、食生活バランスチェック票を用いた食
生活評価を始めてすぐに大きな改善がみられ、
その後食生活評価を複数回繰り返すことによっ
てさらに改善していく可能性が示唆された。

Table 3には、5つの料理区分の合計得点の推
移を示した。全体の入学前の合計得点は、11.2
± 2.4点であったが、4月の得点は 8.7± 2.2点
であり、入学前～ 4月で有意な減少がみとめら
れた（p＜ 0.001）。しかし、4月～ 5月で有意
な得点増加がみられ（p＜ 0.001）、さらに、6
月の得点は 5月と比較して有意な高値を示した
（p＜ 0.001）。この結果から、食生活バランス
チェック票を用いた定期的な食生活評価によ
り、食習慣を改善できる可能性が示唆された。
男女で合計得点の推移を比較すると、4月～ 5
月では男女ともに有意な増加がみられたが（p
＜ 0.001）、5月～ 6月の間では男子のみ有意な
増加がみられ（p＜ 0.001）、女子においては有
意な差はみられなかった。男子の合計得点は、
4月においてのみ女子と比較して有意な低値を
示しており（p＜ 0.05）、男子の大学入学後の
食習慣の乱れが女子と比較して大きいことか
ら、4月以降の得点増加が顕著にあらわれたと
考えられる。女子においては、5月～ 6月で有
意な改善はみられなかったものの、4月以降得
点は増加し、4月～ 6月の間では有意な得点増
加がみられたことから（p＜ 0.001）、食生活バ
ランスチェック票を用いた評価は、男女に関わ
らず良好な食習慣の獲得に有効であると推察さ
れる。

Table 3.　各調査時期における食生活バランスチェック票の 5つの料理区分の合計得点

（点）

（点）

（点）

（点）
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以上により、食生活の自己管理が困難とされ
る大学生アスリートにおいて、食生活バランス
チェック票を用いた食生活の自己評価は、望ま
しい食習慣の獲得・確立に寄与する可能性が示
唆された。さらに、食生活バランスチェック票
を用いた食生活の自己評価を定期的に実施する
ことにより、食習慣改善効果を維持、または高
めることができる可能性が示唆された。このこ
とから、本ツールを活用することにより、食事・
栄養に関する知識の提供や食生活指導等を受け
ることができないアスリートでも、食生活の自
己管理が可能となり、日々のコンディション維
持や身体づくりを効率的に行うことが可能にな
るだろう。しかし、本調査では、食生活バラン
スチェック票を用いて自己の食生活を評価しな
かった場合との比較を行っていないため、本
ツールによる評価以外の要因が食習慣の改善に
影響している可能性が考えられる。今後、本ツー
ルによる評価を行わない学生との比較を行い、
本ツールの有用性を明らかにする必要がある。
また、本調査では、食生活評価を始めて 2カ月
後までの追跡であったため、本ツールの使用に
よる食習慣の改善が長期にわたって維持できる
かを今後検討する必要がある。
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