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研究成果の概要(和文) 
研究成果の概要 
本研究は、研究課題(1)として大型スポーツ選手の身体的特徴、血液性状、エネルギー

および各栄養素摂取量、食品群別摂取量の実態調査し、研究課題(2)では、大型スポーツ

選手を対象にオンライン栄養教育による介入効果の検証をすることを目的に実施した。

研究課題(1)の対象者は、体育系大学運動部に所属する増量を要する競技種目である大型

スポーツ選手男女 43 名(ラグビー選手：男子 4 名、女子 26 名、陸上投擲選手：男子 3
名、女子 10 名)のうち、データが揃った 36 名(男子 6 名、女子 30 名)を対象とした。評

価項目は、身長、体重、Body Mass Index (BMI)、腹囲および血液性状であった。血液

検査は、採血を早朝空腹時に微手指採血法により実施し、14 項目を評価した。エネルギ

ーおよび各栄養素摂取量、食品群別摂取量は、食物摂取頻度調査法により評価した。 
その結果、年齢以外の身体組成の項目において男子選手の方が女子選手よりも体格が

大きかった(それぞれ p < 0.01)。男子選手は 6 名のうち 5 名、女子選手は 30 名のうち 12
名が BMI 25.0 kg/m2以上であり、全体の 47％を占めていた。血液性状では、脂質異常

症の診断基準である TG 150 mg/dl 以上の者は 3 名であった。エネルギーおよび各栄養

素摂取量では、エネルギー、たんぱく質、脂質、炭水化物において絶対量が女子選手よ

りも男子選手の方が有意に高値を示したが、体重 1 kg 当たりの値およびエネルギー比率

において男女差は認められなかった。カルシウムの絶対量と1000 kcal当たりの数値は、

両群間に有意差は認められなかった。食品群別摂取量では、乳類に男女差は認められな

かった。 
研究課題(2)の対象者は、研究課題(1)の対象者 43 名のうち、陸上投擲選手男女 11 名

(男子 3 名、女子 8 名)に対して、オンライン栄養教育群 5 名(女子 5 名)とコントロール群

6 名(男子 3 名、女子 3 名)に群分けを行った。オンラインによる栄養教育は、月に 1 回の

頻度で合計 3 回、1 回あたり 30～60 分の Zoom を用いて行った。介入効果の評価は、研

究課題(1)同様に身体組成の測定、採血、食事調査およびアンケートを、介入前、介入直

後の他に、介入効果の持続性を判断するために介入 3 カ月後の 3 回実施した。食事バラ

ンスは、主食、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物を揃えた割合を評価し、牛乳・乳製品の

摂取頻度は、食物摂取頻度調査票の牛乳および乳製品に関する質問項目を用いた。オン

ライン栄養教育および食意識に関するアンケートを実施した。 
その結果、オンライン栄養教育介入による身体組成への変化は認められなかった。食

事のバランスでは、コントロール群は時間経過に伴い副菜②の揃える割合が有意に減少

し、乳製品は減少傾向であることが示された。一方で、オンライン栄養教育群は、すべ

ての項目で介入直後においても有意な減少は認められず、介入後 3 か月が経過してもさ

らなる減少は認められなかった。牛乳・乳製品の摂取頻度の変化では、乳製品の摂取頻

度において交互作用は認められなかったが、コントロール群よりもオンライン栄養教育

群の方が高い頻度で食べていた。オンライン栄養教育および食意識に関するアンケート

では、対象者全員が介入により食事内容を意識し、食事内容も変わったと感じており、

介入後 3 か月においても継続していた。 
本研究で実施した大型スポーツ選手のためのオンライン栄養教育は、ある一定の教育

効果があったことが示唆された。今後は、大型スポーツ選手のパフォーマンス向上と健

康づくりに貢献できる栄養教育を充実させるために、さらに検証を重ねた上で大型スポ

ーツ選手の健康的に増量させるための栄養教育プログラムを開発する必要がある。 
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１．研究開始当初の背景 
スポーツ選手は「健康」というイメージがあるが、体重が重いことがパフォーマンス

に有利となる大型スポーツ選手では増量に伴い体脂肪が増え、脂質異常症などの代謝異

常を引き起こす 1) 2)。先行研究において、牛乳・乳製品は、たんぱく質やカルシウムの供

給源であり、カルシウムの吸収率は他の食材よりも高いため、カルシウムの摂取を目的

として推奨されることが多く 3)、脂質異常症改善や抗肥満効果が報告されている 4)。 
アジア大会に出場した日本人スポーツ選手を対象とした食生活に関する調査結果では、

牛乳・乳製品の摂取量が少ない可能性が報告されている 5)。そのため、スポーツ選手の

ための栄養教育を実施した研究 6)では、食事バランス(主食、主菜、副菜、果物、乳製品)
において主菜、副菜、乳製品において有意に増加することが報告されていることから、

大型スポーツ選手においても栄養教育を実施することは、適切な食生活を身に付けられ、

代謝異常の予防・改善の効果が期待される。 
COVID-19 の蔓延により人との接触を控えることが多くなり、ニューノーマルな時代

に適応した方法としてオンラインによる栄養教育が普及したが、その効果を検証する必

要がある。我々の仮説では、大型スポーツ選手を対象にオンラインによる牛乳・乳製品

に関する栄養教育によって、食事バランスを揃えた食習慣を継続し、牛乳・乳製品の摂

取量や摂取頻度の増加が認められ、血液マーカーによる脂質異常症の予防・改善すると

予想した。 
 

２．研究の目的 
本研究では、(1)大型スポーツ選手における身体組成、血液性状、エネルギーおよび各

栄養素摂取量、食品群別摂取量の実態を把握し、(2)大型スポーツ選手を対象にオンライ

ンによる栄養教育を実施し、身体組成の変化および食事バランスや牛乳・乳製品の摂取

の増加をもたらすかどうかを検証することを目的とする。 
 
３．研究の方法 
1)大型スポーツ選手の身体組成、血液性状、エネルギーおよび各栄養素摂取量、食品群

別摂取量の実態調査 
(1) 対象者 
対象者は、体育系大学運動部に所属する増量を要する競技種目である大型スポーツ選

手男女 43 名(ラグビー選手：男子 4 名、女子 26 名、陸上投擲選手：男子 3 名、女子 10
名)とした。 
(2) 評価項目 
早朝空腹時に身体計測として、身長、体重、Body Mass Index (BMI)と腹囲および採

血を実施した。血液検査は、微手指採血法(株式会社リージャ―社、メタボリックシンド

ローム＆生活習慣病セルフチェック DEMECAL)により TP、Alb、AST、ALT、γ-GTP、
T-cho、HDL-cho、LDL-cho、TG、BUN、CRE、UA、Glu、HbA1c を測定した。 

エネルギーおよび各栄養素摂取量、乳類および食品群別摂取量は、食物摂取頻度調査

法を実施し、分析はエクセル栄養君 食物摂取頻度調査 新 FFQg Ver.6(株式会社建帛社)
を使用した。 
身体組成未測定者および食物摂取頻度調査法未実施者(n=3)、また、食物摂取頻度調査

法の結果から①エネルギー摂取量 1000 kcal 未満者②エネルギー必要量とエネルギー摂

取量の差が 1500 kcal 以上と乖離している者(n=4)を解析対象者から除外した。 
(3) 統計解析 
全ての統計解析は IBM SPSS statistics Version 22.0 (日本アイ・ビー・エム株式会社)

を用いて実施した。身体的特徴、血液データ、エネルギーおよび各栄養素摂取量および

食品群別摂取量の結果については、正規性を確認した。身体的特徴および血液データは、



正規性が認められた項目の群間比較は対応のない Student’s t 検定を、正規性が認められ

なかった項目は Mann-Whitney U 検定を用いて検討した。エネルギーおよび各栄養素

摂取量および食品群別摂取量の結果については、群間比較は Mann-Whitney U 検定を

用いて検討した。p 値の有意水準は、0.05 とした。 
 

2)大型スポーツ選手に対するオンライン栄養教育による介入効果の検証 
(1) 対象者 
研究(1)の対象者 43 名のうち、陸上投擲選手男女 12 名(男子 3 名、女子 9 名)を対象者

とした。 
(2) 研究デザイン 
対象者 11 名に対して、オンライン栄養教育の受講者を募り、希望した 5 名をオンライ

ン栄養教育群(女子 5 名)とし、残り 7 名をコントロール群(男子 3 名、女子 4 名)に群分け

を行った。 
オンラインによる栄養教育の介入期間は、2021 年 8 月～10 月に月に 1 回 

の頻度で合計 3 回実施した。1 回あたり 30～60 分の Zoom を用いて行った。オンライン

による栄養教育のテーマは下記の通りとした。 
1 回目：スポーツ選手のための食事の基本形 
2 回目：身体作りのために必要なエネルギー量の摂取について 
3 回目：身体作りに必要な栄養素の摂取について 

オンライン栄養教育の介入効果の評価は、身体組成の測定、採血、食事調査およびア

ンケートを使用し、介入前、介入直後の他に、介入効果の持続性を判断するために介入

3 カ月後の合計 3 回実施した。身体組成の測定と血液検査は、研究課題(1)と同様の方法

および項目で実施した。 
さらに、食事バランスは、3 日間分の食事写真から 1 食当たりの主食、主菜、副菜、

牛乳・乳製品、果物を揃えた割合を評価した。牛乳・乳製品の摂取頻度は、エクセル栄

養君 食物摂取頻度調査 新 FFQg Ver.6(株式会社建帛社)の牛乳および乳製品に関する質

問項目を用いた。 
オンライン栄養教育群に対して、オンライン栄養教育および食意識に関するアンケー

トを実施した。 
食事記録法未実施者(n=1)は解析対象者から除外した。 

(3) 統計解析 
全ての統計解析は IBM SPSS statistics Version 22.0(日本アイ・ビー・エム株式会社)

を用いて実施した。身体的特徴、食事バランスおよび牛乳・乳製品の摂取頻度の結果に

ついては、正規性を確認した。その後、正規性が認められた項目については、群間と期

間(介入前、介入直後、介入後 3 カ月)を要因とした対応のある二元配置分散分析を用い

て交互作用を検討した。正規性が認められなかった項目については Friedman 検定を用

いて介入期間の変化を検討した。p 値の有意水準は、0.05 とした。 
 

3)倫理的配慮 
本研究は、順天堂大学スポーツ健康科学部・研究科学研究等倫理委員会(承認番号院

2020-97)の審査・承認を得た上で実施した。調査対象者には書面とともに、口頭で研究

の目的と評価内容、生じる可能性のある負担等を説明した上で、参加は本人の自由意志

によるものとした。研究協力候補者が研究への協力を承諾した場合には、文章にて提出

したことで、本研究への同意が得られたものと判断すること、また、本研究へ協力しな

くとも何ら不利益はなく、個人の評価や成績とは無関係であること、個人情報について

は保護されることを説明した。 
 



４．研究成果 1)結果 
(1)大型スポーツ選手の身体組成、血液性状、エネルギーおよび各栄養素摂取量、食品群

別摂取量の実態調査 
対象者の身体的特徴について表 1 に示した。年齢以外の身体組成の項目は、有意差が

認められ、男子選手の方が女子選手よりも体格が大きかった(それぞれ p < 0.01)。BMI
では、男子選手は 6 名のうち 5 名、女子選手は 30 名のうち 12 名が BMI 25.0 kg/m2以

上であり、全体の 47％を占めていた。メタボリックシンドロームの判断基準の一つであ

る腹囲(男性 85 cm 以上、女性 90 cm 以上)は、男性選手は 6 名のうち 5 名が該当したが、

女子選手では該当者はいなかった。 
血液性状の比較について表 2 に示した。γ-GTP、HDL-cho、LDL-Cho、CRE、UA の

項目において有意差が認められた。脂質異常症の診断基準である TG 150 mg/dl 以上の

者は 3 名もいた。 
エネルギーおよび各栄養素摂取量の比較は表 3 に示した。エネルギー、たんぱく質、

脂質、炭水化物の絶対量では、女子選手よりも男子選手の方が有意に高値を示したが、

体重 1 kg 当たりで補正された値およびエネルギー比率では、男女差は認められなかっ

た。男子選手は体格が大きいことによってエネルギーおよび三大栄養素の摂取量も多く

食べていた。一方で、微量栄養素のあるナトリウム、カリウム、ビタミン C の絶対量で

は両群間に有意差が認められなかったが、1000 kcal 当たりの値であるナトリウム、カリ

ウム、ビタミン C では男子選手よりも女子選手の方が有意に高値であった。カルシウム

および鉄は、絶対量と 1000 kcal 当たりの数値のどちらにおいても両群間に有意差は認

められなかった。 
食品群別摂取量の比較については、表 4 に示した。肉類と卵類において、女子選手よ

りも男子選手で有意に高値を示した。一方で、その他の野菜は、女子選手の方が男子選

手より有意に多く摂取していた。乳類では、男女差は認められなかった。 
 

 
 



 

 



 
 

(2)大型スポーツ選手に対するオンライン栄養教育による介入効果の検証 
対象者の身体組成の変化について表 5 に示した。オンライン栄養教育群とコントロー

ル群の両群間において、身体組成の違いは認められたが、オンライン栄養教育を実施し

たことによる身体組成への変化は認められなかった。 
食事のバランスである主食、主菜、副菜、果物、乳製品の揃う割合の変化については

表 6 に示した。コントロール群では、時間経過に伴い副菜②の揃える割合が有意に減少

し、乳製品は減少傾向であることが示された。一方で、オンライン栄養教育群では、介

入直後においても有意な減少は認められず、介入後 3 か月経過してもさらなる減少は認

められなかった。 
牛乳・乳製品の摂取頻度の変化は表 7 に示した。牛乳の摂取頻度は、交互作用は認め

られず、群間と期間にも有意な違いはなかった。一方で、乳製品の摂取頻度では、交互

作用は認められなかったが、オンライン栄養教育群の方がコントロール群よりも高い頻

度で食べていた。 
オンライン栄養教育および食意識に関するアンケートを図１に示した。介入直後には、

オンライン栄養教育群の対象者 5 名全員が食事内容を意識し、食事内容も変わったと感

じていた。介入後 3 か月が継続して食事内容を意識している者は、「意識している」「ま

あまあ意識している」とあわせると全員が意識していると回答した。さらに、「オンライ

ン栄養教育で学んだことは継続できていますか？」に関しては、「継続できている」「ま

あまあ継続できている」と回答した者が 5 名のうち 4 名であった。「オンライン栄養教育

は継続して実施した方がいいと思いますか？」では、「実施した方がよい」「まあまあ実

施した方がよい」と全員が感じていることがわかった。栄養教育の実施形態(対面または

オンライン)については、「どちらでもいい」と回答した者が 5 名のうち 3 名であった。 



 

 
 

 



 
 

 
 



2)考察 
本研究は、COVID-19 が蔓延し、人との接触を控えることが求められた環境下におい

てニューノーマルな時代に適応した方法としてオンラインを活用しながら大型スポーツ

選手に対して継続的な栄養教育の効果に関する検証を試みた。 
(1)大型スポーツ選手の身体組成、血液性状、エネルギーおよび各栄養素摂取量、食品群

別摂取量の実態調査 
本被験者は、体重増加を求められる競技種目であるラグビーおよび陸上投擲種目のス

ポーツ選手であり、男子選手は女子選手よりも有意に体格が大きく、男子選手は 6 名の

うち 5 名、女子選手は 30 名のうち 12 名が BMI 25.0 kg/m2以上であり、全体の 47％を

占めていた。また、メタボリックシンドロームの判断基準の一つである腹囲(男性 85 cm
以上、女性 90 cm 以上)は、男性選手は 6 名のうち 5 名が該当したが、女子選手では該当

者はいなかった。さらに、脂質異常症の診断基準である TG 150 mg/dl 以上の者が 3 名

であった。スポーツ選手を対象とした先行研究 7)では、体重が重い選手ほど体脂肪量が

増加し、体脂肪量の増加は脂質代謝マーカーである TG も高値を示すことが報告されて

いる。したがって、増量をもとめられる競技種目の本被験者は、BMI 25.0 kg/m2以上の

者の割合が多いため、さらなる増量を図ることで脂質代謝マーカーが高くなることを引

き起こす可能性が考えられる。 
本被験者が食べている食事は、体格が大きい男子選手の方が女子選手よりもエネルギ

ー、たんぱく質、脂質および炭水化物の絶対量では有意に高値を示したが、体重 1 kg 当

たりの値では男女差は認められなかった。これは、たんぱく質を多く含む肉類と卵類の

摂取量が女子選手よりも男子選手が多く摂取していたことと、穀類およびいも類が男子

選手の方が多く摂取する傾向であったことが影響した可能性が示唆される。 
一方で、微量栄養素のあるナトリウム、カリウム、ビタミン C の絶対量では、両群間

に有意差が認められなかったが、1000 kcal 当たりの値では男子選手よりも女子選手の

方が有意に高値であった。これは、その他の野菜が女子選手の方が男子選手より有意に

多く摂取していたことが影響したと考えられる。 
カルシウムは、必要量に対して充足率が男子選手で 17.0％、女子選手で 18.6％と低値

であった (未公表)。さらに、絶対量と 1000 kcal 当たりの数値のどちらにおいても両群

間に有意差は認められなかった。これは、カルシウム含有量の高い乳類において男女差

は認められなかったためだと推察される。 
エネルギーおよび各栄養素摂取量、食品群別摂取量において有意差が認められた項目

が少なかった。これは、本被験者が、2 つの大学のラグビーおよび陸上投擲の競技種目の

選手であり、それぞれ競技種目ごとに寮生活をしている者がほとんどであったため、大

学の食堂を利用したり、寮食を食べたりしている集団であったことが影響したと考えら

れる。したがって、大学の食堂や寮食で提供する頻度が少ない牛乳・乳製品に関しては、

栄養教育などを行うことで摂取する量や回数を増やす必要があると明らかになった。 
 

(2)大型スポーツ選手に対するオンライン栄養教育による介入効果の検証 
研究課題(2)における介入前のオンライン栄養教育群とコントロール群の群間比較で

は、身体組成である体重においてコントロール群の方が有意に高い傾向が認められた(p 
= 0.052)。食事のバランスでは、副菜①および副菜②はオンライン栄養教育群がコントロ

ール群よりも揃えて食べる割合が有意に高値であった(副菜① p < 0.05, 副菜② p < 
0.01)。主菜はオンライン栄養教育群がコントロール群よりも揃えて食べる割合が高い傾

向があった(主菜 p = 0.05)  (未公表)。 
本研究では、3 か月間の介入期間中に月に 1 回の頻度で合計 3 回実施した。オンライ

ン栄養教育介入によるオンライン栄養教育群の身体組成への変化は認められなかった。

さらに、食事のバランスの変化では、コントロール群は介入前で 80％を超えている項目



はなかった。さらに、時間経過に伴い副菜②の揃える割合が有意に減少し、乳製品は減

少傾向であることが示された(副菜② p < 0.05, 乳製品 p = 0.05)。一方で、オンライン

栄養教育群では、介入前には主食、主菜、副菜①において揃う割合が 80％を超えており、

介入直後においても有意な減少は認められず、介入後 3 か月経過してもさらなる減少は

認められなかった。 
本研究の研究課題(1)の食品群別摂取量の乳類および研究課題(2)の食事バランスの乳

製品では、群間における違いは認められなかった。これは、牛乳と乳製品(ヨーグルトお

よびチーズ)を同類として計算しているためだと考えられる。しかしながら、トップレベ

ルのスポーツ選手では、トレーニング期と試合期において牛乳と乳製品の摂取頻度が競

技種目によって異なることが報告されている 8)。本被験者では、牛乳・乳製品の摂取頻

度の変化は、牛乳の摂取頻度は、交互作用は認められず、群間と期間にも有意な違いは

なかった。一方で、乳製品の摂取頻度では、交互作用は認められなかったが、コントロ

ール群よりもオンライン栄養教育群の方が高い頻度で食べていた。本被験者のオンライ

ン栄養教育群は、女子選手のみで構成されており、牛乳よりも乳製品を好む集団であっ

たことが乳製品の摂取頻度に影響したと考えられる。 
本研究で行ったオンライン栄養教育は、オンライン栄養教育群の 5 名全員が食事内容

を意識し、食事内容も変わったと感じていた。そして、介入後 3 か月間は何も介入しな

い状態で過ごしたが、全員が継続して食事内容を意識できており、学んだことを継続で

きていることが示された。 
本研究には、いくつかの限界点がある。1 つ目に、研究課題(2)のサンプル数が少ない

点である。研究課題(1)の対象者に対して群分けし、オンライン栄養教育の介入を行う予

定であったが、コロナ感染および濃厚接触者となったため、倫理的配慮に従い研究を中

止したことで、研究課題(2)の対象者が減少してしまった。そのため、性差や体格差の影

響によりオンライン栄養教育の介入効果が認められなかった可能性がある。2 つ目に、

研究課題(2)のオンライン栄養教育群は、栄養教育の受講を希望する者とした点である。

コントロール群よりも栄養および食事に興味関心のある者が集まった可能性があり、介

入前の段階から食事バランスに有意差が認められていることから、オンライン栄養教育

の介入効果のみを十分に比較できているとは言えない可能性がある。3 つ目に、研究課

題(2)では、群分けでは、オンライン栄養教育群とコントロール群のみであり、対面の栄

養教育群を設けていない。そのため、オンライン栄養教育が従来の対面の栄養教育より

も効果があると言えない。しかしながら、本研究は COVID-19 の蔓延した環境下におい

ても、感染リスクの低いオンラインを用いて継続的に栄養教育を介入した研究であるた

め、1 つの重要な調査結果となりえる。 
 

3)まとめ 
本研究で実施した大型スポーツ選手のためのオンライン栄養教育は、ある一定の教育

効果があったことが示唆された。今後も、さらに検証を重ねた上で大型スポーツ選手の

健康的に増量させるための栄養教育プログラムに発展させ、大型スポーツ選手のパフォ

ーマンス向上と健康づくりに貢献できる栄養教育を目指したい。 
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