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高校女子新体操選手における食事指導による食生活および
身体状況に関する検討

Examination of Dietary Habits and Physical Condition by Dietary 
Guidance in High School Women’s Rhythmic Gymnastics

（2017年３月31日受理）
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要　　　　　旨

　女子新体操競技者は痩身な体型維持のために無理な減量を行う場合が多いが，女性アスリートの三主徴を予防するた

めにも正しい食事内容，回数でなければならない。全国レベルの高校女子新体操部に対し，講義，食事カウンセリング，

通信アプリを利用した毎日の食事内容へのアドバイスなど継続した食事指導を行った結果，欠食・偏食はなくなり，食

品数の増加，アスリート型食事の充実が確認できた。介入期間がオフシーズンとなり体重は増加傾向にあったが，体重

の変動幅は食事指導を受けた選手の平均は部員全員を下回り，体型管理は順調であった。審美系競技者への食事指導は

具体的な食品，食事方法の提示，また全員での補食の導入など食事を肯定させる事も必要である。

１．は　じ　め　に　

　スポーツは，競技力の判断基準によって勝敗決定方法

が異なり，金子は，「測定」，「判定」，「評定」の３種類

のスポーツカテゴリーに区別できると述べている１）。今

回研究対象とした新体操は，体操競技，フィギュアス

ケート，シンクロナイズドスイミングなどと同様に「評

定」スポーツに分類され，集団の出来映えの良否の評価

によって勝敗が決定する。また身体表現を芸術的側面か

ら評価する審美系スポーツとも呼ばれる２），３）。これに

より，「評定」を受ける競技動作と同程度に，表現体と

しての選手の体型は重要になる。

　これらのように，この競技を実施する者の食事につい

ては，新体操選手はもとより監督コーチにとっても，演

技をより美しく見せるために必要な体型を維持し，柔軟

性を求められる新体操特有の演技を行う際に故障を引き

起こさないためにも減量に重点を置くことが多い４），５）。

しかしながら，日本の女子スポーツ選手を対象に行った

調査では，月経異常率が最も高い競技は，新体操（92.7％）

であった６）。月経異常は，疲労骨折，骨粗鬆症のリスク

を高めることからも食事に関わる問題として見逃せな

い７）。また，体重や体型を気にするあまり，摂食障害に

陥るケースも少なくない。摂食障害あるいは，その類似

症状のある割合は，新体操選手には，一般女性に比較し

て高いことも報告されている３），８）。また，強度の高い

練習を行う中，日々の食事制限も重なり，鉄欠乏性貧血

状態に陥っている選手も少なくない２），９）。このような

健康障害へのリスクの多い中で，競技力を向上させるた

めには，体型維持を目的に単なる減量をするのではなく，

動作に必要な筋力と筋肉量を維持するための意識を持

ち，選手はもとより，指導者やサポートスタッフが，体

重，体脂肪率管理を目的とした食事，メンタルヘルスへ

も配慮した食生活についての集団指導や個別指導に当た

ることは，重要であると考えられる。
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２．研　究　目　的

　成長期にある高校女子新体操選手が，演技力の向上を

目指し，練習を行うことはもちろんのこと，思春期に見

合う成長と将来に向けて健康状態を維持するための食事

管理も重要であると考えられる。そこで今回は，成長期

にある高校女子新体操選手を対象として，食生活指導の

介入前の食事摂取の状況を調査し，その食事内容の改善

点や食事摂取行動に目を向け，食生活指導の介入教育を

行うこととした。この介入教育は，今回対象とする高校

女子新体操選手全員とその家族に対する集団指導（以下

集団食事指導とする）とSNSを用いた双方向型個別指導

（以下個別食事指導とする）の併用とした。そして介入

後に，摂取した食事内容がどのように変化したかや体重

の変動の特徴を観察する事とした。また選手自身や選手

を支援する保護者（家族）の意識と行動の変化に着目し，

選手の食生活に与えた影響を検討し，新体操選手に対す

る効果のある，健康状態に配慮した食生活指導モデルを

探ることを目的とした。 

３．調査および介入教育の内容と方法

（１）研究の対象

　今回の研究では，岡山県立Ａ高校女子新体操部に在籍

し，本研究への参加に同意が得られた８名を対象者とし

た。８名のうち５名は，新体操団体戦の選手であった。

また，全ての対象は自炊経験のない高校生で家庭での調

理担当者が保護者であるため，集団食事指導では，選手

８名とその保護者を対象とした。そしてその内容は，ア

スリート型の食事様式を基本にして，献立および料理に

関する具体的な説明を行った。また個別食事指導は，５

名の団体戦の選手のうちとくに体重および体型のコント

ロールの必要性がある２名（以下選手Ａ，Ｂ）とし，期

間中は毎日の食事を確認した。

（２）研究の方法

１）集団および個別食事指導による食生活の介入教育の

時期とその内容

　前述した対象者に対して，集団食事指導および個別食

事指導の介入教育等を行った期間は，図１に示した。研

究は，集団食事指導，個別食事指導，測定の大きく３つ

に分かれる。集団食事指導の介入は，2015年９月に選手

とその保護者に対して行った。その内容については，表

２に示す。表においては，各指導項目に対する指導理由

および指導詳細を示し，その指導分類として食品の指定

（摂取）および摂取の方法の区別を示した。また，各指

導項目がアスリート型食事様式と六つの基礎食品群にど

のように対応するのかも分類して整理して示した。加え

て，表中右側には，それぞれの指導項目が，おもに五大

栄養素および食物繊維のいずれの栄養素の指導に当たる

かも示した。

　個別指導としては，2015年９月から11月までの期間に，

食事カウンセリングとして保護者同伴のもとＡ選手には

身長(cm) 体重(kg) BMI（kg/m/m）

（平均） （平均）

A高校新体操選手（8名）　*1 高校1・2年生 158.1 43.3 17.3

A選手 高校2年生 157.0 42.2 17.1

B選手 高校2年生 162.0 49.7 18.9

15　歳 157.1 51.5 20.9

高校生（Ｈ27年度）　*2 16　歳 157.6 52.6 21.2 *3

17　歳 157.9 53.0 21.3

リオデジャネイロオリンピック新体操
日本代表選手（6名）　*4 19.7　歳 167.7 48.3 17.2

*4 日本体操協会によるリオデジャネイロオリンピック日本代表選手のプロフィールより（2016年）

表１．Ａ高校新体操部選手と全国の高校生（女子）およびリオデジャネイロオリンピック女子新体操日本代表選手との身体状況の比較

学年または年齢

*1 今回の調査対象者
*2 平成27年度学校保健統計調査の報告による高校生の身長および体重の全国平均
*3 高校生（H27)のBMIは平成27年度学校保健統計調査報告による平均身長と平均体重から算出
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年
月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

集団

介入

*3

通信システム 通信アプリ活用

活用 情報共有

*2

個別

食事カウンセリング

）者護保/手選B,A（入介

*1

通信システム 食事指導

活用 通信アプリ活用

*1

測定 食事記録 食事記録

食事摂取 3/12～3/16 1/21～1/25

*1 体重測定 *1 体重測定

42/8～22/7動変重体 1/25～2/22

*3 *3

○○○○○○○○○無有の会大

*1 選手A,B *3) 部員（8名）

図１．集団、個別介入タイミングと各種測定期間を含む研究計画

2016年

講義（選手/保護者）

ンズーシフオンズーシンイ

2015年

*2) 団体選手（5名）

表２．食事に関する集団指導と個別指導の要点
食事

型式

○5定指の品食保確ーギルネエ取摂食毎の飯米

○5法方の取摂防予食減びよお食過量計の時取摂

●○6,5定指の品食）どなンサッワロク（止禁の食ンパい多の質脂取摂の食ンパ

○1定指の品食保確質くぱんた取摂食毎の菜主

○1法方の食摂防予食減びよお食偏せわ合み組の上以類種2の）品製豆大（豆大、魚、肉、卵、食毎

○●6,1定指の品食限制の質脂）限制取摂の品工加肉食（用使の類肉鳥獣いな少の身脂

○○○1定指の品食待期取摂のDV、酸肪脂系3-n取摂的極積の魚

○○○1定指の品食待期取摂の21BV、鉄取摂量適のーバレびよお、類肉鳥獣、魚の類種多

○○1定指の品食待期取摂のKV取摂的極積の豆納

○○○4,3定指の品食保確の維繊物食、ルラネミ、ンミタビ取摂を菜野の類種数複、食毎

○3定指の品食待期取摂のEV,CV,AV取摂に心中を菜野色黄緑

○○2定指の品食待期取摂のAV、維繊物食取摂を類藻海、日毎

○○5定指の品食待期取摂のCV、維繊物食取摂量適を類芋、日毎

○○4定指の品食待期取摂のDV、維繊物食取摂をこのき、日毎

○○2法方の取摂）待期取摂のムウシルカ（用使に理料を品製乳、乳肪脂低は本基）lm005～004（取摂を品製乳・乳牛、日毎

○○2法方の取摂取摂lm002を乳肪脂低で員全、後習練取摂ので食補の品製乳・乳牛

○○4物果法方の取摂待期取摂のCV取摂上以回2日1の物果

●5限制用使の等プッャチケ、んりみ、糖砂

○○○○6定指の品食待期取摂の素養栄量微、EV、維繊物食、酸肪脂須必取摂の類実種

○○全法方の取摂待期取摂の素養栄たれ取のスンラバ加増の数材食びよお数品 ○ ○ ○ ○

―法方の取摂る知をとこいな来出はで分水は節調重体の当本、保確の分水奨推の取摂分水

―法方の取摂止防下低率収吸の鉄取摂の茶麦びよお水、ので後前、中事食

●●6,5法方の取摂）期量減（ぐ防を過超のーギルネエ取摂限制の取摂の料飲好嗜・類子菓

―法方の取摂避回険危の等害障康健、グンピード止禁のトンメリプサ

十分な休息 ― ―

素養栄るきで待期が少減の取摂●素養栄るきで待期が加増の取摂○

●

食物繊維

主食

主菜

副菜

乳製品

調味料の摂取制限

バター、マーガリン、油、マヨネーズ、ドレッシング、カレールー等
の使用制限 食品の指定

―

6

食事指導項目 指導の理由　および　指導詳細 指導分類
六つの
基礎

食品群

指導項目に関連する栄養素

糖質 脂質 たんぱく質 ビタミン ミネラル
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３回，Ｂ選手に２回実施した。その後12月から翌年３月

にかけては，通信アプリケーション（Viber）を用いて，

２選手が摂取した食事内容の画像を添付して著者の携帯

電話に送信してもらい，それに対して摂取内容に対する

評価および簡潔なアドバイスを送信し，双方向型の食事

指導を行った。また，このアプリケーションを活用した

食事指導内容は，今回研究対象とした団体選手たち（５

名）のグループ内公開情報として，団体選手と監督も共

有できるものとしたため，集団食事指導として扱い，図

中の集団介入のエリアにも示すことにした。

２）測定項目とその方法

　①食事記録とその分析

　集団食事指導および個別食事指導の介入前における対

象選手たちの食事摂取状況の調査は，2015年３月12日か

ら３月16日（土日を含む連続した５日間）の５日間につ

いて行った。この調査は，個別食事指導対象としたＡ，

Ｂの２選手について行った。調査は，チーム監督および

著者が用意した，大まかな生活時間，排便状況，食事摂

取状況（朝食，昼食，夕食，間食の料理名および食品名），

目標・予定，結果・反省などの項目を記載した指定用紙

に記録することとした留置式食事記録法とした。また，

介入後における食事摂取状況の調査は，2016年１月21日

から１月25日（土日を含む連続した５日間）の５日間

は，通信アプリケーション（Viber）を用いて，毎食摂

取する前に摂取する食事を撮影し，その画像を著者の携

帯電話に送信することで食事摂取状況を把握することと

した。

　記録させた食事は，朝食，昼食，夕食，間食のそれぞ

れをアスリートの基本の食事型式とされる食事様式（主

食，主菜，副菜，乳製品，果物）に照らし合わせて分類し，

食事内容を料理レベルで評価をすることとした10）。加え

て，同じ食事記録より摂取した食品数と食品群の偏りを

食品レベルで評価するために，六つの基礎食品群11）を

用いて日毎および調査期間の合計として集計した。これ

らは，指導内容のそれぞれの項目に対応させており，栄

養学をよく理解していない選手にとっても理解出来るも

のと考えた。また１日の食事回数は３回を標準的な回数

とし，調査期間５日間においては食事回数15回を標準的

な指標として各選手の食事内容を評価することとした。

アスリート型の食事様式については，主食，主菜，副菜，

乳製品，果物についての調査期間５日間の合計出現度数

および１食当たりの出現度数を集計した。また，六つの

基礎食品群の各食品群についても，調査期間５日間の合

計出現度数および１食当たりの出現度数を集計した。

　なおアスリート型の食事様式においては主菜と副菜が

同時に含まれる食事（たとえば鍋物など）は主菜1，副

菜1とし，摂取が見られた菓子類は別項目とした。また

六つの基礎食品群についての集計では，例えば味噌など

の大豆を主原料とした調味料については，大豆製品で

あっても集計から除外し，菓子類も集計から除外した。

　②体重の測定

　体重測定は，集団食事指導の介入前と介入期間中（後）

の２回行った。介入前については，2015年７月22日から

８月24日の約１ヶ月間，介入中（後）については，2016

年１月25日から２月22日の約１ヶ月間，いずれも日々の

部活動練習前の毎日16時頃の測定とした。使用機器は，

体重体組成計HBF-220-PK（(株)オムロン社製）を使用し，

体重を測定した（８名）。

３）対象者に対する倫理的配慮

　今回の研究対象となる対象者に対しては，調査研究内

容を十分に説明した上で，調査に協力を求めた。調査研

究によって収集したデータは研究終了後破棄するものと

し，調査研究中に対象者に不都合が生じたときは離脱可

能であることを説明し，文書による同意を得て一連の調

査研究を行った。また本研究は，中国学園大学倫理委員

会の承認を得ている。

４．結 果 と 考 察

（１）対象者の身体的特徴

　今回の研究の対象者は，岡山県立Ａ高校女子新体操部

に在籍し，同意が得られた８名を対象者としたが，いず

れも高校１年生と２年生であった。対象者全員の平均身

長，平均体重およびBMIについてまた選手Ａ，Ｂについ

ての身長，体重およびBMIを表1に示した。またそれらの

比較対象として平成27年度の学校保健統計調査報告の

15，16，17歳の統計値とリオデジャネイロオリンピック
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新体操日本代表選手６名の各平均値を示した。対象者の

身長の平均値は158.1㎝で学校保健統計によるそれと比

較すると，今回の対象者の方がやや高い傾向が見られた。

また体重の平均値は43.3㎏で同様に比較すると，今回の

対象者の方が８～９㎏程度軽い傾向が見られた。一方，

リオデジャネイロオリンピック新体操日本代表選手は，

体重は学校保健統計の17歳の平均値に近いが4㎏程度低

く，身長が10㎝程度高い状況であるが，BMIは学校保健

統計値よりも低く，瘦身傾向あるいはるい痩と呼称され

る範囲になっている。今回の対象者はリオデジャネイロ

オリンピック新体操日本代表選手もほぼ同じ17程度で，

これも痩身傾向，るい痩と呼称される範囲にあった。い

ずれにしても，今回対象とした高校女子新体操の選手ら

は，身長は同年齢の高校生らとほぼ同じか高く，体重は

軽く，体格指標であるBMIも低い傾向にあり，総じて痩

身傾向あるいはるい痩と呼称される状況で，新体操選手

の体格的特徴を備えていた。

　また，今回個別食事指導の対象となった選手Ａ，Ｂに

ついて，Ａ選手は，身長が同年代の生徒と同程度で，体

重が10㎏程度軽く，BMIも同年代の平均が20.9に対し，

17.1と３程度低かった。Ｂ選手は，身長は同年代の生徒

より５㎝高く，体重は３㎏程度軽く，BMIは19.0で同年

代の平均に比較して２程度低かった。選手Ａの方が，い

わゆる新体操選手の体格に近く，選手Ｂは，身長が高い

が体重が同年代の生徒に近く，体格としては一般の高校

生に近いように思われた。

（２）集団および個別食事指導と食事カウンセリング

（聞き取りと指導）の前後にみられる食事摂取内

容の変化

１）アスリートの基本の食事様式を用いた摂取食事内容

の評価について 

　選手Ａおよび選手Ｂの調査期間中に摂取した食事内容

の摂取頻度の合計についてアスリートの基本の食事様式

を用いて評価した内容をレーダーチャートに示した（図

２）。図中左側に示したものが選手Ａ，右側が選手Ｂを

示し，―●―で示したものが集団及び個別食事指導の介

入教育の前の摂取状況で，―▲―で示したものが同様に

介入教育の後の摂取状況を表している。

　集団及び個別食事指導の介入教育の前の調査期間５日

間の選手Ａでは，主食の合計摂取頻度は９であり，毎食

主食を摂取していないことが窺える。同様に主菜は７で，

副菜は12，乳製品０，果物０であり，いずれも毎食摂取

しているものはなく，食事様式に照らすと偏った料理の

摂取状況であると判断できた。主食は，主に炭水化物を

中心に構成される料理で，主菜はたんぱく質が含まれる

料理が中心であり，副菜は野菜類を中心とした料理が中

心となるが，選手Ａの食事は，副菜をほぼ毎食摂取して

いると見受けられるが，主食および主菜が摂取不足なこ

とが窺えた。これは，三大栄養素が不足傾向にあること

図２．アスリートの食事の基本様式を用いた食事指導前後の変化（５日間合計）

左：Ａ選手　　右：Ｂ選手
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を推察できた。加えて，乳製品および果物の出現頻度が

０であるので，栄養素レベルで考えるとビタミンやミネ

ラルが不足している可能性を窺わせた。

　選手Ｂも選手Ａに似たような摂取状況であったが，主

食10，主菜10，副菜９，乳製品６，果物０の摂取頻度で

あり，選手Ａに比べると，主食，主菜や乳製品がやや多く，

副菜が少ない状況であった。選手Ｂも毎食主食や主菜が

摂取されていないことが判断でき，栄養素レベルで考え

ると三大栄養素が不足傾向にあることを推察できた。加

えて，乳製品の摂取頻度も低く，果物の出現頻度が０で

あるので，ビタミンやミネラルが不足している可能性を

窺わせた。

　集団及び個別食事指導の介入教育の後の調査期間５日

間の選手Ａでは，主食の合計摂取頻度は17であり，毎食

主食を摂取していることが窺える。同様に主菜は14で，

副菜は16，乳製品12，果物10であり，主菜および副菜は

毎食摂取していることが窺え，乳製品や果物も毎食とは

言えないがかなりな頻度で摂取していることが窺える結

果であった。これを食事様式に照らすとかなりバランス

よく料理の摂取をしている状況であると判断でき，図中

に示したレーダーチャートも正五角形に近い形となって

いる。この結果を栄養素レベルで考えると主食および主

菜，副菜の摂取頻度が高まったことにより三大栄養素も

バランスよく摂取できている可能性が推察され，乳製品

および果物も摂取頻度がかなり高まったことからビタミ

ンやミネラルの摂取量も介入前に比較して増加している

ことが窺えた。

　選手Ｂも選手Ａと同様に介入後に変化が見られたが，

主食の摂取頻度13，以下主菜14，副菜20，乳製品９，果

物８の摂取頻度であり，何れの料理種も摂取頻度が増加

していたが，選手Ａと比較して，主食，乳製品，果物で

摂取頻度が低い状況であった。選手Ｂでは，介入後では

ほぼ毎食主食や主菜が摂取されていることが判断でき，

栄養素レベルで考えると三大栄養素は充足傾向にあるこ

とが推察できた。ただし，乳製品や果物の出現頻度も９

ないしは８で，摂取頻度は介入後においても低く，副菜

の摂取頻度が20と高頻度ではあるが，介入後においても

ビタミンやミネラルが不足している可能性が窺えた。

　表３には，選手Ａ，Ｂに対する食事指導前後で，各料

理種が１食あたりに出現した個数を示した。いずれ料理

種においても食事指導後において，出現個数が増加して

いた。選手Ａ，Ｂともに主食，主菜，副菜は食事指導後

に毎食１品程度出現するようになり，エネルギーやたん

ぱく質については指導前に比べて充足傾向にあることが

窺われた。また乳製品や果物についても，選手Ａについ

ては，一食平均で１食品までも届かないまでも，一日あ

たり１～２品程度の摂取が見込まれる程度に変化を見る

ことができた。なお，選手Ａ，Ｂともに，菓子の摂取は，

指導後になくなり，これも指導の効果があったものと考

えられた。

　　

２）六つの基礎食品群の分類を用いた摂取食事内容の評価 

　指導後食品数は増加したが，５日間合計で２倍以上に

なったのは選手Ａで２群２倍，３群2.5倍，４群2.4倍，

５群2.2倍であり，選手Ｂは３群6.8倍，４群2.8倍，５

群2.8倍であった。

　毎食各群毎に１食品摂取するのを理想とした場合，５

日間で15食品になる。選手Ａは指導前１群，４群で15食

品以上摂取していたが，指導後は６群以外で15食品を超

え，選手Ｂは指導前１群のみから指導後は２群，６群以

外で15食品を超えるようになった（図３）。

　５日間合計を15で割り１食平均にすると，指導前１食

品以上摂っていた群は選手Ａが１群，４群，Ｂ選手が１

群のみ，指導後は選手Ａ１群，２群，３群，４群，５群

で１食品を超え，選手Ｂは１群，３群，４群，５群で超

えている（表４）。

指導前 指導後 指導前 指導後 指導前 指導後 指導前 指導後 指導前 指導後 指導前 指導後

選手A 0.6 1.1 0.5 0.9 0.8 1.1 0 0.8 0 0.7 0.1 0

選手B 0.7 0.9 0.7 0.9 0.6 1.3 0.4 0.6 0 0.5 0.1 0

1食平均 1食平均 1食平均 1食平均

表３．アスリートの食事の基本を用いた１食当たりの出現数の変化

食事分類と
摂食回数

主食 主菜 副菜 乳製品 果物 菓子

1食平均 1食平均
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図３． 六つの基礎食品を用いた食事指導前後の変化（５日間合計）

左：選手Ａ　　右：選手Ｂ
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表４．六つの基礎食品を用いた１食当たりの食品数の変化

食品群と
食品数

1群 2群 3群 4群 5群 6群

1食平均 1食平均

調査選手

A

B

C

D

E

F

G

H

単位：kg

△：食事指導の介入前の変動幅＞介入後の変動幅
▲：食事指導の介入前の変動幅＜介入後の変動幅
所見：食事指導の介入前変動幅-介入後変動幅の絶対値と平均との比較

平均±標準偏差 1.49±0.62 1.80±0.68 0.31±1.03 0.81±0.64

1.3 3.3 -2 2 ▲ 体重差（変動）が大きい

1.0 1.3 -0.3 0.3 ▲

体重差（変動）が大きい

2.5 1.6 0.9 0.9 △ 体重差（変動）が大きい

0.7 2.2 -1.5 1.5 ▲

0.9 1.6 -0.7 0.7 ▲

1.7 1.1 0.6 0.6 △

2.1 1.7 0.4 0.4 △

1.7 1.6 0.1 0.1 △

2015/7/22～2015/8/24 2016/1/25～2016/2/22

表５．体重測定期間内における最大体重と最小体重との差

食事指導
介入前体重変動幅

食事指導
介入後体重変動幅

食事指導
介入前変動幅　ー
介入後変動幅

食事指導介入前変動
幅　ー　介入後変動幅

絶対値

変動幅の差
（増・減）

所　見
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（３）体重の変動幅から見た食事指導の効果について

　インシーズンは練習内容が厳しくなる上に練習時間も

増え，必然的に消費エネルギーが増加し選手の身体は引

き締まって美しくなりオフシーズンは練習量の減少とと

もに体重が増加することが指摘されているが４），団体メ

ンバー平均4.0kgの体重増加が見られた。

　表５は体重測定期間内における最大体重と最小体重と

の差を示したものである。食事指導前後で比較すると８

名中４名の変動幅が増加していた。この変動幅を絶対値

に直すと平均0.81±0.64となり，平均に比べ変動幅が小

さかったのは５名であり，全員食事指導を受けた団体選

手であった。部員全体に体重の増加は見られたが，変動

幅に関しては食事指導を受けた選手は抑えられる結果と

なった。

（４）栄養カウンセリング（聞き取りと指導）から窺え

たこと

１）選手Ａの経過

　この選手は，団体競技の主力選手であるが持久力がな

く，体重の増減が激しい。体重調整のための水分制限

（摂取不足），嗜好品を摂った日の欠食，乳製品や果物は

全く摂らず，主食の制限と汁物，漬物だけ等の食事内容

を聞き取った。このような食生活に関する意識の低さは

他の報告でも見られるが５），12），食に関する知識の不足，

食事教育の緊急性を感じ，水分はしっかり摂り，欠食を

しない，また嗜好品は控えて食事を摂ること，乳製品，

果物は毎日摂る事を指導した（表２）。その後も水分，

食事を摂りたくない，進路の関係で夕食が早い時間に取

れないなどの本人からの訴えを聞き，競技だけでなく生

活面での焦りも見られ始めたので食事指導が負担になら

ないことを重視し，集団指導の内容で実行しづらくなっ

たところは，本人が実践しやすいように変更し具体的な

指導を続け，欠食，偏食はなくなり「動くのが楽になっ

た」，「汗をかくようになった」，「便通が良くなった」，「疲

労感が減った」など不定愁訴についての変化があった。

２）選手Ｂの経過

　準レギュラーである選手Ｂは本人と保護者の希望によ

り10月より栄養カウンセリング（聞き取りと指導）を開

始した。体力にむらがあり，体重の増減が激しく，BMI

が高くなると団体選手の中で目立ってしまうので気をつ

けなければならないこと，食事傾向として朝食，夕食の

品数，食品数は少ないが嗜好品は摂取しており，また水

分補給としてオレンジジュースを毎日１Ｌ飲むなど食に

関する知識の不足と甘いものへの欲求が感じられた。水

分補給は原則として水または茶で行うこと，減量中嗜好

品は控え主食は摂る，特定の食品に偏らず食品数を増や

すなどの指導を行った（表２）。その後も甘いものを好み，

主食を摂りたがらない食事傾向は続いたが栄養カウンセ

リング（聞き取りと指導）を通し，選手Ａと同じく偏食，

欠食はなくなり，「便通が良くなった」と不定愁訴に変

化があった。

５．ま　　と　　め

　女性アスリートの三主徴を予防するためにも食事内容

には気をつけなければならないが，新体操競技者はエネ

ルギーを制限しつつ必要な栄養素を摂取しなければなら

ない難しさがある。指導は講義形式だけでなく，保護者

同席での定期的なカウンセリングを行うことで個々の心

身の状態や生活を知る事ができ，好き嫌いへの配慮，分

食等選手にあった指導が可能であった。また食事を作っ

ている保護者と直接話すことで選手を中心に保護者と管

理栄養士が協力しての指導が可能になり，相談できる安

心感から食事に関する個々の心理的なストレス（不安）

軽減にもつながったのではないかと考える。

　毎日の食事報告は欠食予防の効果もあり，即時対応型

指導は情報の共有のみならず，チームの食事に関する意

識を高めることにもつながった。

　体重に関して今回はインシーズンとオフシーズンの特

徴を考慮しない結果となったが，　指導を受けた選手の

体重増減幅は部員の平均を下回り，体型管理が順調で

あったことを意味している。これは競技成績が低下しな

かったこと，選手自身の体調の変化からも見て取れる。

　エネルギー源である主食は回数と量を決めたことで毎

食食べるようになり，単品で食べることが多かったたん

ぱく質源の主菜は種類と量を提示した事で，また副菜に

あたる海藻，きのこ，野菜も具体的な食べ方を示した事

で摂取する食品数が増え微量栄養素の確保が出来た。乳

製品は練習後の補食で全員揃って摂る事が習慣となり，

摂取頻度の低かった果物も意識することができた。
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　摂取頻度，食品数が増加した結果栄養素の充足率も上

がったと推測される。

　痩身であることがよしとされる新体操競技には欠食，

或いは食事を極端に制限する事が当然だと思っている選

手，監督がいる事は事実である13），14）。長年食べずに練

習を続けてきた選手たちにとって，食べることは時とし

て努力が足りない，頑張っていない事を意味する。この

心理を理解した上での食事指導が必要であったが，今回

食事介入したチームは監督，保護者の理解と協力があっ

たこと，「しっかり食べましょう」ではなく，「毎食これ

だけは食べましょう」と具体的に示したこと，また練習

前後に全員で補食を摂る習慣から食事が肯定できた事そ

して継続的な食事教育が有効であったと考えられる。

　小学校就学前から競技を始める人が多い新体操におい

て，小学生，中学生の時期から正しい食事についての教

育を行う必要性を強く感じる。しかしそれを実現するた

めにはまず競技者を取り囲む全ての関係者の正しい理解

が必要であろう。今後の課題として，競技を始めた頃か

らの継続的な食事指導の必要性を普及，実現させ，成長

期に偏食や欠食，水分で体重をコントロールさせないよ

うにしなければならない。それが今後の新体操界を担う

アスリートを育てることになると確信する。
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