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女子学生アスリートの栄養素等摂取状況の現状把握および
食事摂取基準作成の試み
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Abstract

     In this study, the nutritional intakes of female young university student-athletes are examined. In 
addition, we tried to work out the Dietary Reference Intakes (DRIs) for female-athletes.
     Characteristics of the study subjects are as follows, 164.4±7.6cm in height, 59.2±7.2kg in 
body weight, 1.98±0.15 in physical activity level (PAL) (mean±SD). Though the evidences for 
DRIs for athletes are still not enough, the results of this study showed the intakes of many nutrients, 
such as energy and carbohydrate, are deficient in female young athletes. The intakes of calcium, 
iron, viamin C and dietary fiber are extremely insufficient. In contrast, the intakes level of vitamin 
A and E were high in the half of the subjects. The reasons of this excessive intake might be due to 
taking supplements. 
     From these results, it is considered that nutritional education for athletes is important. 
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　近年、アスリートを対象とした栄養サポートに
対する高い関心が寄せられている。一方、アスリー
トを対象とした食事摂取基準の策定は遅れてお
り、2004年秋に発表され2005年4月より施行さ
れている「日本人の食事摂取基準（2005年版）」（1）
では、アスリートを対象に含んでの検討はしてい
ないとされており、日本においてアスリートの食
事摂取基準の参考となるものは、アスリートのた
めの栄養・食事ガイドに示される栄養素等摂取基
準例（2）のみとなっている。しかし、「日本人の食
事摂取基準（2005年版）」には基準値策定の根拠が
記されていると同時に、これを根拠として栄養指
導・栄養教育等を行う場合は、対象者それぞれに

対する適切な食事摂取基準を示す必要性がある旨
も謳われている（3）。栄養士・管理栄養士が栄養
サポートを行う場合、対象者の食生活を評価する
ことは重要であるが、「アスリートのための栄養・
食事ガイドに示される栄養素等摂取基準例（2）」で
は、評価可能な栄養素等の種類が少ないこと、個
人に対する栄養サポートの実施には不十分な基準
例であることなどが問題となっている。一方、日
本に現存する栄養素等摂取の基準とその策定根拠
が記された書は、これまでに公表されてきた栄養
所要量および日本人の食事摂取基準（2005年版）
である。したがって、「アスリートのための栄養・
食事ガイドに記される栄養素等摂取基準例」を参
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考にするものの、現行では、栄養サポートの現場
においては根拠の記載がある旧資料から、対象者
それぞれに即した基準をその都度導き出す必要が
ある。
　スポーツ選手の栄養必要量は一般健常人に比べ
多くなる場合がほとんどである。一方、昨今、市
場には多くの新規食品（4）や栄養素等を強化した
加工食品（5）およびサプリメント類が出回る（6）な
ど、日本人の食環境は大きく様変わりした。とく
に、サプリメント類の登場とそれらによる健康被
害の存在は、食品制度や栄養所要量の概念（5）を
変えさせる程、社会的に大きな問題となっている。
アスリートでは、栄養素等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より深刻なもの
となると考えられる。とくに、学生アスリートは
未だ栄養サポートを受けにくい環境にあり、各自
の栄養素等摂取状況を把握する機会も少ない。ま
た、一般若年女性においては、国民栄養調査成績
（7）に示されるように、一般健常者の他の年代（発
育期、中・高年期）と比較してもカルシウム、鉄、
エネルギー等多くの栄養素等摂取が不足している
傾向が明らかとなっている。この一般女性に見ら
れる栄養素等摂取不足は、とくに若年女性におい
て体格・体型に対する意識が強い事が関連してお
り、ダイエット経験者が多い事に起因する（8）。
　食習慣は、現在の健康および競技力に影響する
ほか、将来の健康および競技寿命をも左右するこ
とは容易に推察される。したがって、各自の栄養
素等摂取状況をアスリート自身が把握することは
極めて重要である。さらに、学生アスリートの食
生活状況を明らかにすることは、食環境整備およ
び食育の側面からも極めて重要である。また、今
後のスポーツ栄養／運動栄養の高度な実践が可能
となる食環境づくりの一翼を担う栄養サポート法
構築の基礎資料としても、極めて重要である。
　そこで、本研究では、食環境が大きく様変わり
している現在（4～ 6）の学生アスリートの食生活
および食環境の現状を明らかにすることを目的と
して、男子学生アスリートの栄養素等摂取状況調
査（9）に引き続き、女子学生アスリートを対象と
した栄養素等摂取状況調査を行った。さらに、栄
養素等摂取状況を評価するには、何らかの食事摂
取基準が必要となる。そこで、現在使用可能な栄
養素等の摂取基準を考える上での根拠となり得る
資料として、「日本人の食事摂取基準（2005年版）」

（1）、アスリートのための栄養素等摂取基準例（2）、
および第六次改定日本人の栄養所要量―食事摂取
基準―（10）等を用い、現在の栄養サポート現場で
構築し得る女子学生アスリートの食事摂取基準の
一例の算定を行った。

方　法
　大学の各種運動部に所属する女子大学生（1～ 4
年生）103人を対象とした。対象者の所属する運
動部は柔道部、女子バレーボール部、女子バスケッ
トボール部、陸上競技部（主に短距離）である。身
長、体重および身体活動レベル（Physical Activity 
Level:PAL）、平均的な練習日3日間の食事調査に
よる栄養素等摂取状況を調査した。なお、身体活
動レベルの算出は、各運動部に食事調査実施期間
を含む約１週間の練習プログラムを提出してもら
い、それに基づいて、日常生活の動作強度の目安
（10）を用いて、各運動部ごとに算出した。
　3日間の食事調査では、約45分間の食事調査実
施の意義および食事記録の方法を説明する集会を
催し、「留め置き法（喫食者自身の手元に食事記録
用紙を調査期間中留置し、その間に食べた物全て
を記入してもらう方法）」による食事記録を依頼し
た。また、できるだけ摂取したもの全てを写真に
収め提出するよう併せて依頼した。さらに、食事
調査終了の翌日、各個人に15分程度の栄養士・
管理栄養士による面接を行い、聞き取りによる確
認を加え食事記録の精度を高めるよう努めた。食
事記録からの栄養価計算では、同一のグラム換算
マニュアルを用い、同じ条件で栄養素等摂取量を
算出した。なお、栄養素等摂取量の算出には五
訂日本標準食品成分表準拠の｢Excel栄養君ver.3｣
（建帛社）を用いた。
　食事摂取基準の算定は、各自の食事摂取基準を
「日本人の食事摂取基準（2005年版）」（1）、アス
リートのための栄養・食事ガイド（2）、および第
六次改定日本人の栄養所要量―食事摂取基準―
（10,11）等を用いて算定した。すなわち、エネル
ギーの摂取基準はPALおよび体格から個別に算
出し、エネルギーの摂取基準を基に、たんぱく質・
脂質・炭水化物・ビタミンB1・ビタミンB2各自
の基準を算出した。また、身体活動量の増加やス
ポーツによる必要量の変化等を考慮した根拠ある
基準値がない栄養素（マグネシウム、リン、カリ
ウム、ビタミンD、ビタミンE、ビタミンK、食塩）
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については一般健常人と同じ食事摂取基準を用い
ることとした。また個人ごとの食事摂取基準を求
め得る根拠がない栄養素（カルシウム、鉄、ビタ
ミンA、ビタミンC）については集団として同一
の食事摂取基準を採用した。
　各自の栄養素等摂取状況の評価は、各自に設
定した食事摂取基準に対する摂取割合として求
めた。なお、設定した食事摂取基準に対する摂
取割合より、調査期間中の平均摂取割合が90～
110％を適正摂取、90％未満を不足（90～ 70％を
不足の可能性有り、70～ 50％を不足、50％未満
を重度不足）、110％を超える場合を便宜的に過剰
（110～ 120％充分量の摂取、120～ 150％を多い
傾向、150％以上を過剰）として、各栄養素の摂取
状況を評価した。
　なお、データの分析は身体計測、食事記録が完
全な76人を対象に行った。

結　果
　本調査の対象となった女子学生アスリート76
人の平均身長は164.4±7.6（Mean±SD）cm、平
均体重59.2±7.2kg、平均身体活動レベル（PAL）

1.98±0.15であった。なお、身体活動レベルの最
低値は1.70、最高値は2.25であり、ばらつきは小
さかった。
　Table.1に対象者の平均の栄養素等摂取基準、各
栄養素の摂取基準の最大値・最小値、および参考
値として対象者と同年齢区分（18～ 29才）の一般
健常女性の食事摂取基準を示した。身体活動量の
上昇等に伴う栄養素等摂取量の変化に根拠が示さ
れている栄養素等（エネルギー、たんぱく質、脂
質、炭水化物、ビタミンB1、ビタミンB2）につ
いては、体格および身体活動レベルを考慮し個人
別に食事摂取基準を算定した。したがって、推定
エネルギー必要量の最高値は3850kcal、最低値は
2000kcal、たんぱく質の食事摂取基準の最高値は
120g、最低値は60g、炭水化物の最高値は600g、
最低値は350gとなった。
　参考値とて示した対象者と同年齢区分の一般健
常女性の食事摂取基準は、日本人の食事摂取基準
（2005年版）（1） において身体活動レベルが「ふつ
う」に相当する基準値を示した。本研究対象者の
平均食事摂取基準は活動量等に左右される栄養素
等（エネルギー、たんぱく質、脂質、炭水化物、

Table.1　対象者の平均栄養素等摂取基準
食事摂取基準
最大値

食事摂取基準
最小値

同年齢区分（18～ 29才）の一般健
常者食事摂取基準注1

エネルギー （kcal） 2712 ± 387 3850 2000 2050
たんぱく質 （g） 87 ± 12 120 60 50
脂質 （g） 73 ± 11 105 50 46～ 57注2

炭水化物 （g） 438 ± 63 600 350 335注3注4

カルシウム （mg） 1000 ± 0 700/600注5

鉄 （mg） 15 ± 0 10.5注6

マグネシウム （mg） 270 ± 0 270
リン （mg） 900 ± 0 900
カリウム （mg） 1600 ± 0 1600
ビタミンA （μg） 900 ± 0 600
ビタミンD （μg） 5 ± 0 5
ビタミンE （mg） 8 ± 0 8
ビタミンK （μg） 60 ± 0 60
ビタミンB1 （mg） 1.46 ± 0.21 2.06 1.08 1.1
ビタミンB2 （mg） 1.63 ± 0.23 2.29 1.20 1.2
ビタミンC （mg） 200 ± 0 100
食物繊維 （g） 27 ± 4 38 20 21
食塩 （g） 10 ± 0 10

注1　身体活動レベルⅡ（ふつう：1.75）に相当
注2　脂肪エネルギー比20～ 25%として求めた
注3　エネルギー、たんぱく質、脂質の各食事摂取基準から算出した
注4　65%相当量（目標量　%エネルギー 50%以上70%未満）
注5　目安量／目標量
注6　月経有りの場合の推奨量

mean  ±   SD

対象者の平均食事摂取基準
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ビタミンB1、ビタミンB2）においては一般健常
若年女性の食事摂取基準の約1.5倍であることが
示された。
　Table.2に調査対象者の平均栄養素等摂取量お
よび食事摂取基準に対する各自の摂取割合の平均
値を示した。食事摂取基準に対する各自の摂取割
合の平均値において、炭水化物、カルシウム、鉄、
ビタミンC、食物繊維の不足が示された。この結
果は、既報（9）の男子学生アスリートの不足栄養
素等の種類がエネルギー、脂質、炭水化物、カル
シウム、鉄、ビタミンＥ、ビタミンＢ1、食物繊
維であったことに比べて良好な結果であった。ま
た、不足の栄養素であっても、食事摂取基準に対
する各自の摂取割合の平均値の値は男子学生アス
リートと比べ鉄以外で高値傾向であった。また、
本研究の対象者の栄養素等摂取量はエネルギー摂
取量の最高値3780kcak、最低値1360kcal、たんぱ
く質摂取量の最高値140g、最低値40g、脂質摂取
量の最高値140g、最低値15g、炭水化物摂取量の
最高値640g、最低値195gで、ばらつきが極めて
大きかった。しかし、摂取量の個人差は、体格・
身体活動レベルの違いから、最高値は男子学生ア
スリートに比べ低値であるが、最高値が低いこと
に伴って最低値が低値を示す事はなく、男子学生
アスリートに比べ（9）摂取量の対象者間のばらつ
きは小さかった。

　Fig.1、2に各人の主な栄養素等のそれぞれの食
事摂取基準に対する各栄養素の摂取割合の分布状
況および不足者の割合を示した。Fig.1に示すと
おり、いずれの栄養素等においても、摂取割合の
分布が広範囲に広がりを示しており、過不足状態
の個人差が大きいことが示された。また、Fig.2
に示すとおり、各栄養素の不足あるいは過剰摂取
者の割合を見ると、エネルギーの充足状況では、
過剰と考えられる対象者の割合（110％を超える者
の割合）は約25％、不足者の割合（90％未満の者
の割合）は約45％と、約2倍不足者の割合が多かっ
た。とくに炭水化物の摂取状況において、不足者
の割合（90％未満の者の割合）は約75％、過剰者
約4％で、不足者の割合が顕著に多かった。食事
摂取基準に対する各自の摂取量の割合の平均にお
いては適正であったたんぱく質では、対象者別に
検討すると適正な摂取状況にある対象者はわずか
28％しかおらず、過剰者（110％を超える者の割
合）が34％、不足者（90％未満の者の割合）が41％
であった。また、脂質は食事摂取基準に対する各
自の摂取割合の平均において115％と過剰傾向で
あったが、その内訳をみると約55％の対象者が
摂取基準に対し110％を超える過剰摂取であり、
とくに150％以上の過剰者が14％も存在した。カ
ルシウムにおいては適正な摂取状況にある対象者
は14％しかおらず、90％未満の不足者は77％で、

Table.2　平均栄養素等摂取量および食事摂取基準に対する各自の摂取割合の平均

エネルギー （kcal） 2487 ± 505 93.2 ± 20.9
たんぱく質 （g） 87 ± 19 101.9 ± 24.9
脂質 （g） 83 ± 24 115.4 ± 32.2
炭水化物 （g） 340 ± 84 79.3 ± 23.8
カルシウム （mg） 736 ± 318 73.6 ± 31.8
鉄 （mg） 10.2 ± 3.4 68.1 ± 22.7

マグネシウム （mg） 315 ± 96 116.6 ± 35.7
リン （mg） 1275 ± 282 141.6 ± 31.4
カリウム （mg） 2927 ± 876 182.9 ± 54.8
ビタミンA （μg） 1368 ± 1068 152.0 ± 118.7
ビタミンD （μg） 7.2 ± 5.4 143.1 ± 107.5
ビタミンE （mg） 11.6 ± 6.6 144.6 ± 82.3
ビタミンK （μg） 318 ± 204 529.3 ± 340.5
ビタミンB1 （mg） 1.41 ± 0.53 98.9 ± 41.7
ビタミンB2 （mg） 1.95 ± 1.71 121.3 ± 101.8
ビタミンC （mg） 151 ± 100 75.4 ± 49.9
食物繊維 （g） 18.6 ± 7.1 72.0 ± 33.7

食塩 （g） 10.0 ± 4.0 106.4 ± 26.7

mean  ±   SD

平均栄養素等摂取量
食事摂取基準に対する各
自の摂取割合の平均（%）
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Fig.1　主な栄養素等のそれぞれの食事摂取基準に対する各栄養素の摂取割合の分布
　　　　　　　　 縦軸：頻度（人数）　横軸：充足率別階層

Fig.2　主な栄養素等の摂取状況（不足者・過剰者の割合）
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とくに50～ 70％の不足42％、50％未満の重度不
足18％と、多くの対象者においてカルシウム摂
取不足が深刻であった。鉄では90％未満の不足
者の割合はさらに多く87％存在し、重度不足も
26％で、さらに深刻な不足状態であった。ビタミ
ンB1、B2は約50％の対象者が90％未満の不足、
ビタミンＣでは約75％、食物繊維においても約
75％と、不足者の割合が極めて多かった。逆に、
ビタミンAの摂取状況では、食事摂取基準に対
して150％以上の過剰状態にある対象者の割合が
32％と、極端な過剰摂取者が多く存在することが
示された。また、ビタミンEにおいても同様の傾
向が見られた。

考　察
　本調査を実施するにあたり、各女子学生アス
リートに対する適切な食事摂取基準の算定を試み
た（1,2,10,11）。しかし、未だ多くのビタミン、ミ
ネラルにおいて根拠ある基準値がなく、一般健常
女性の基準値を採択していることから、健康調査
およびパフォーマンス評価などを加えた栄養調査
を大規模に実施し推奨量を早急に示す必要性が示
された。また、今回、日本人の食事摂取基準（2005
年版）（1）を一つの基準値算定の根拠として利用
せざるを得なかったが、アスリートはこの食事摂
取基準の対象者からは除外する事が説明されてお
り、日本人アスリートに対する日常食における食
事摂取基準設定は益々大きな意義を持つように
なってきており、その策定は急務の課題である。
その一方で、対象者の充分な栄養アセスメントを
行うために、栄養士・管理栄養士は、対象者毎の
食事摂取基準を算定できる能力を求められている
事も事実である。現状では、利用可能な資料を駆
使して食事摂取基準をどのように算定したかの根
拠を明らかにして、アスリートやアスリートに食
事を提供する供食者に対し食事摂取基準を示す事
が重要である。
　本調査の結果より、各アスリートに対する食事
摂取基準は、各自の体格、身体活動レベルが異な
る事から、個人差が極めて大きいことが示され、
個人個人のアスリートを栄養サポートする際、個
人差を充分考慮する必要性があること、さらに個
人に対応できる形式での食事摂取の妥当基準を示
すことが重要であると考えられる。
　栄養素等摂取状況においては、現在の女子学生

アスリートの栄養素等摂取状況は好ましい状態に
あるとは言いがたく、多くの栄養素等において摂
取の過不足が顕著となった。同年齢区分の若年女
子の栄養摂取状況の過不足も極めて顕著である
（7）が、それと比較しても同程度に女子学生アス
リートの栄養素等摂取状況には大きな過不足が見
られた。このことから多くのビタミン、ミネラル
においてはアスリート対象の根拠ある食事摂取基
準が明らかになっていないために、本調査では、
一般健常若年者の食事摂取基準を暫定的にアス
リートの食事摂取基準として摂取状況を評価して
いることを考慮すると、実際には、本研究結果以
上に不足状況が深刻である可能性が考えられた。
　さらに、エネルギー摂取量の不足はパフォーマ
ンスに直接大きな影響を及ぼすことから、各人が
正しく自己に好ましい食事量を把握し、充分なエ
ネルギー摂取が可能となる栄養教育が必要であ
る。調査結果より、女子学生アスリートにおいて
は、顕著な炭水化物摂取の不足が存在する事が明
らかとなった。このことは、男子学生アスリート
が体を大きくしたいと考える選手が多いのに対
し、女子学生アスリートでは体格への意識が異な
り、いわゆる一般女性と同様のやせ志向と共通す
る体格への意識が多く存在するために、大きくな
りすぎない体格を望む意識が先行し、その結果、
主食を減らした食事を摂取している対象者が多
かった事が影響していると考えられる。しかし、
その一方で、エネルギー源となる脂質の摂取は対
象者全体としても過剰傾向にあり、このことから
も食材・食品・料理と栄養素に関する知識不足が
うかがえる。
　一方、たんぱく質摂取においては、女子学生で
は男子学生に比べ体を大きくするという体作りへ
の関心が低いため、サプリメントによるたんぱく
質摂取を導入したり、意識して肉を中心としたた
んぱく質源を多く摂取している対象者はいなかっ
た。しかし、一部の対象者において過剰摂取の傾
向が認められた。一般に、たんぱく質の過剰摂取
による弊害として、カルシウム出納への悪影響
（12）や腎臓への負担（13）が知られている。女子学
生アスリートにおいては、とくにカルシウム摂取
不足にある対象者が多く存在した事から、通常以
上にたんぱく質摂取が過剰とならないように配慮
することが重要と言える。アスリートのたんぱく
質の多量摂取の弊害については未だ充分に検討さ
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れておらず、健康な競技者であれば高たんぱく質
摂取による腎障害は見られないという報告（13）も
あるが、弊害のリスクがあることすら知られてい
ないなどの問題が残ることからも、今後の基礎研
究および食教育の中での情報提供が重要と考えら
れる。
　カルシウムおよび鉄の摂取不足については、同
年齢区分の男女共に一般健常若年者においても同
様に深刻な問題となっている（7，14-17）が、アス
リートではより多い食事摂取基準が推奨されるこ
とから、摂取不足はより深刻である。とくに女性
アスリートでは、月経との関係から、コンディショ
ン管理においてカルシウム・鉄の充分な摂取は必
須である。女性アスリートでは男性アスリートよ
り食事の全体量が少ない事もあって、カルシウム・
鉄の充分な摂取はより難しい問題となるが、本調
査においても、不足状況は男子学生アスリート（9）
より顕著であったことからも、カルシウム・鉄の
充分な摂取の必要性については、女性アスリート
への食教育における最も重要な要素となると考え
られる。
　ビタミンAおよびEでは過剰者の割合が多く、
極端な過剰摂取による弊害の危険を周知する事の
重要性が示された。これは、ビタミン類のサプリ
メントを利用している対象者が比較的多かったこ
とが影響しているが、とくにビタミンAは上限量
（1）と食事摂取基準の幅が小さいこと、過剰摂取
による弊害が知られている（18，19）ことから、過
剰摂取者への早急な情報提供の必要性が示され
た。
　今回の栄養摂取等状況調査の結果を評価する食
事摂取の妥当基準は明らかではないが、現在利用
可能ないくつかの資料から算定し得る方法で基準
を設定し、できるだけ多種類の栄養素等摂取状況
の評価を試みた。その結果、栄養素等摂取の過不
足等の問題が示された。アスリートの栄養に関す
る問題は、とくに食生活などの実践面においては、
未だ不明な点が多い。アスリートにとって、食事
管理は益々重要な位置づけとなるであろうことか
ら、また、アスリートに食教育を行う者、食事を
提供する者が異なる基準を使用する事によるアス
リート自身の食生活に対する困惑が懸念されるこ
とからも、根拠ある食事摂取基準の算定と、具体
的な食生活指導法の開発が急務である。
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