
Ⅰ はじめに

食事は激しいトレーニングを行う基礎体力を養

い，スポーツに適した身体を作るために必要不可

欠なものである。近年スポーツ栄養に関する競技

者の意識は高まってきているが，一方では，欠食

や偏食，不規則な食事といった問題や健康食品，

サプリメントの摂取による効果を安易に期待する

傾向もみられる。

大学生の日常生活は各個人が管理し習慣化され

るため，自覚的な自己管理能力が求められる。食

事も自己管理となり，望ましい食習慣を形成する

ことが必要になっている。しかし，徳永らの中学

生，高校生，大学生の生活習慣と健康度評価の関

係１）についての調査では，大学生は他の年代と比

較して，健康度・生活習慣とも最も望ましくな

く，特に食事面では最悪であったと報告してい

る。
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概 要

女子大学生スポーツ選手の競技の種類（個人競技・集団競技）による違いが，食意識・食物

摂取状況・食に関する知識等に違いがあるのかどうかを検討した。対象者は Y 大学運動部に

所属する女子学生で，個人競技６３名，集団競技１０５名の計１６８名である。

身体状況は，両競技者ともにほぼ同様な結果であった。サプリメントの使用は，個人競技者

の使用割合が高く，有意な差が認められた。食事に対する意識については，両競技者の多くが

意識はあるものの実際の行動には結びついていないことが推察された。１１食品群の摂取頻度に

よる調査では，両競技者ともに摂取頻度が高い（毎日，週５～６回）食品群より，明らかに不

足している（摂らない，週１～２回）食品群が多く，栄養素等摂取量の不足が推測された。食

物摂取に対する自己評価は，個人競技者が「不足している」と評価した食品群が多く，集団競

技者は「ちょうどよい」の食品群が多く，両群に違いがみられた。

今回の女子大学生の競技の種類（個人競技・集団競技）による比較では，著者らが以前実施

した男子大学生のような競技の種類（個人競技・集団競技）による明らかな違いはみられな

かった。
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著者らが男子大学生を対象に実施した調査２）で

は，食意識・食物摂取状況・食に関する知識等

が，個人競技者と集団競技者で明らかな違いがみ

られた。すなわち個人競技者が食習慣，食事への

意識，食物摂取状況等全てにおいて高い値を示し

ていた。これは個人競技者では成績が本人に直接

返ってくるため，意識が全般的に高く前向きに行

動していることが推察された。

本調査は個人競技と集団競技のスポ―ツ選手を

比較したものであるが，このような調査は心理的

な調査３）４）があるだけで，食生活に関するものはほ

とんどみられない。競技の種類（個人競技・集団

競技）による食事への影響が，男子競技者と同じ

ように女子競技者にもみられるのかどうかを明ら

かにすることを目的に本調査を実施した。

Ⅱ 調査方法

� 調査対象及び調査期間

調査対象者は Y 大学運動部に所属する女子学

生１６８名（１年生４４名，２年生４０名，３年生４６名，

４年生３８名）で，個人競技６３名（スケート部１６名，

水泳部１９名，柔道部２８名），集団競技１０５名（ソフ

トボール部５３名，ホッケー部３１名，バスケット

ボール部２１名）であり，全員が寮生活をしてい

る。なお，調査は平成２３年６月中旬から７月上旬

にかけて行った。

� 調査方法及び調査内容

調査は各部の監督，コーチを通して調査への協

力を依頼し，マネージャーから調査用紙を部員へ

配布してもらい，調査用紙に無記名で各自が記入

後，再びマネージャーを通して調査用紙を回収し

た。

調査項目は，対象者の属性，身体状況，健康状

態，食習慣，食事への意識，食物摂取状況，食物

摂取に対する自己評価等についてのアンケートと

栄養・食事，スポーツ栄養に関連した知識に関す

る調査である。

対象者の属性では，年齢，学年，競技種目，身

体状況では身長と体重，健康状況では，現在の健

康状態，健康への関心，けが・食欲の有無，サプ

リメントの使用状況等，食習慣では，食事の規則

性，欠食状況等，食事に対する意識では，「食事

に気をつけている」他５項目，スポーツ・体と食

事の関連では，「体重管理には食事が大切だと思

う」他６項目とした。対象者の食物摂取状況で

は，１１食品群の摂取頻度を「毎日」，「週５～６

回」，「週３～４回」，「週１～２回」，「摂らない」

の５肢択一式とし，食物摂取に対する自己評価

は，主食，おかず，食事全体，間食及び１１の食品

群について，「摂りすぎていると思う」，「ちょう

どよいと思う」，「少なすぎると思う」の３肢択一

式とした。知識に関する調査では，栄養・食事に

関連した項目（１０問），スポーツ栄養に関連した

項目（１０問）の計２０問（添付資料参照）について

正答数を求めた。なお，これらの項目の結果を競

技の種類別（個人競技，集団競技）に分類し検討

した。

� 分析方法

項目ごとに個人競技と集団競技による χ２検定

または t 検定を行い，危険率５％未満で有意差を

みた。なお，集計・統計処理は，Excel 及び SPSS

を用いて行った。

Ⅲ 結果及び考察

� 対象者の身体状況

対象者の身体状況は，表１の通りである。平均

身長は個人競技１６１．２±５．９cm，集団競技１６２．７

±６．５cm，平均体重は個人競技６０．１±１２．８kg，

表１ 対象者の身体状況

項目
個人競技 集団競技

t 検定
n 平均値（標準偏差） n 平均値（標準偏差）

年齢（歳） ６３ １９．６（１．６） １０５ １９．６（１．１） ns

身長（cm） ６３ １６１．２（５．９） １０３ １６２．７（６．５） ns

体重（kg） ６３ ６０．１（１２．８） ９５ ５９．４（６．７） ns

BMI ６３．０ ２３．０（３．８） ９５ ２２．４（２．１） ns

ns：有意差なし
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集団競技５９．４±６．７kg であった。BMI は個人競

技２３．０±３．８，集団競技２２．４±２．１で，身体状況は

両競技者ともにほぼ同じであり違いはみられな

かった。

� 対象者の健康状況

対象者の健康状態は，表２の通りである。健康

状態は，「良好である」が個人競技８２．５％，集団

競技９０．４％，「やや不良である」「不良である」

が，個人競技１７．５％，集団競技９．６％と，約１割

から２割弱の者は健康状態が良くなかった。健康

への関心は，「かなりある」「ある」は，個人競技

９０．５％，集団競技９０．４％と，両群ともに健康への

関心が９割と高く差はみられなかった。けがの有

無は，「よくある」「時々ある」「たまにある」が

個人競技・集団競技ともに７１．４％であった。

食欲の有無については，「いつもある」「ほとん

表２ 対象者の健康状況

項目
個人競技 集団競技

χ２検定
n （％） n （％）

現在の健康状態
良好である ５２ （８２．５） ９４ （９０．４）

nsやや不良である ９ （１４．３） １０ （９．６）
不良である ２ （３．２） ０ （０．０）

健康への関心

かなりある １８ （２８．６） １６ （１５．２）

ns
ある ３９ （６１．９） ７９ （７５．２）
あまりない ６ （９．５） １０ （９．５）
ない ０ （０．０） ０ （０．０）

けがの有無

よくある １０ （１５．９） １２ （１１．４）

ns
時々ある １５ （２３．８） ３４ （３２．４）
たまにある ２０ （３１．７） ２９ （２７．６）
ほとんどない １８ （２８．６） ３０ （２８．６）

食欲の有無

いつもある ２９ （４６．０） ５７ （５４．３）

ns
ほとんどある ２６ （４１．３） ３６ （３４．３）
時々ないことがある ８ （１２．７） １２ （１１．４）
いつもない ０ （０．０） ０ （０．０）

睡眠の状況

十分足りている ５ （７．９） １７ （１６．２）

ns
ほぼ足りている ３９ （６１．９） ６０ （５７．１）
やや不足している １８ （２８．６） ２４ （２２．９）
不足している １ （１．６） ４ （３．８）

排便の頻度

毎日２回以上 ６ （９．５） ２０ （１９．０）

ns

毎日１回 ３５ （５５．６） ５５ （５２．４）
週５～６回 ７ （１１．１） １３ （１２．４）
週３～４回 １３ （２０．６） １１ （１０．５）
週１～２回 ２ （３．２） ４ （３．８）
月２～３回 ０ （０．０） ２ （１．９）

喫煙状況
現在吸っている ０ （０．０） ０ （０．０）

ns過去に吸っていた ０ （０．０） ０ （０．０）
吸ったことがない ６４ （１００．０） １０５ （１００．０）

アルコール摂取

よく飲む ０ （０．０） ４ （３．８）

ns
時々飲む １３ （２０．６） １５ （１４．４）
たまに飲む １９ （３０．２） ４２ （４０．４）
飲まない ３１ （４９．２） ４３ （４１．３）

サプリメントの使用
現在使用している ２９ （４６．０） １１ （１１．０）

＊＊＊過去に使用したことがある １３ （２０．６） ２５ （２５．０）
使用したことがない ２１ （３３．３） ６４ （６４．０）

睡眠時間（時間） ６．４±１．１ ７．７±１．２
t 検定
＊＊＊

***P＜０．００１ ns：有意差なし
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どある」が，個人競技８７．３％，集団競技８８．６％

で，「時々ないことがある」は個人競技１２．７％，

集団競技１１．４％と大きな差はみられなかった。食

欲が時々ない者が両群に約１割いたことは，活動

量が多くエネルギー必要量も高いスポーツ選手に

とって望ましいこととはいえなかった。

睡眠の状況は，「十分足りている」「ほぼ足りて

いる」が，個人競技６９．８％，集団競技７３．３％で，

「やや不足している」「不足している」は個人競

技３０．２％，集団競技２６．７％であり，約３割の者が

睡眠不足を感じていた。睡眠時間は集団競技７．７

時間，個人競技６．４時間と１時間以上の開きがあ

り，両群に有意な差が認められた。排便の頻度

は，毎日１回以上ある者が個人競技６５．１％，集団

競技７１．４％であった。山中らの女子スポーツ選手

の日常生活と食事についての報告５）では，毎日排

便があった者は５４．９％で，本調査の対象者の方が

１０％以上高い結果であった。

たばこは全員が吸ったことはなかった。平成２３

年度の国民健康・栄養調査結果６）では，２０歳代女

子の習慣的な喫煙率は１２．８％で，本調査の対象者

はスポーツ選手として望ましい結果といえた。ア

ルコール摂取は，「飲まない」者が個人競技

４９．２％，集団競技４１．３％と半数以下であるが，飲

む者でも「時々飲む」「たまに飲む」と摂取頻度

の低い者が約半数であった。

サプリメントの使用は，現在使用している者が

個人競技４６．０％，集団競技１１．０％，「使用したこ

とがない」が個人競技３３．３％，集団競技６４．０％で

あった。個人競技者の使用割合が集団競技者の４

倍以上と高く，有意な差が認められた。個人競技

者の使用割合は，内藤らの体育学部学生の食生活

の実態調査結果７）のサプリメントをよく摂取する

者が４２％の結果に近い値であった。なお，個人競

技者の使用割合が集団競技者より高い結果は，著

者らの男子大学生を対象とした調査２）と同様で

あった。

� 対象者の食習慣

対象者の食習慣は，表３の通りである。食事の

規則性は，「いつも規則的である」「ほぼ規則的で

ある」が，個人競技７３．０％，集団競技８１．９％で，

集団競技者の割合が高かった。欠食状況は，「ほ

とんどない者」が個人競技７４．６％，集団競技

７６．９％であり，両群ともに「欠食のある者」が約

２５％と高い割合であった。平成２３年度の国民健

康・栄養調査結果６）では，１５～１９歳女子の欠食率

表３ 対象者の食習慣

項目
個人競技 集団競技

χ２検定
n （％） n （％）

食事の規則性

いつも規則的である １０ （１５．９） ３２ （３０．５）

ns
ほぼ規則的である ３６ （５７．１） ５４ （５１．４）
時々不規則になる １６ （２５．４） １８ （１７．１）
いつも不規則である １ （１．６） １ （１．０）

欠食状況

週に６～７回 ０ （０．０） １ （１．０）

ns
週に４～５回 ５ （７．９） ３ （２．９）
週に２～３回 １１ （１７．５） ２０ （１９．２）
ほとんどない ４７ （７４．６） ８０ （７６．９）

偏食の有無
ほとんどない ３３ （５２．４） ５１ （４９．５）

ns少しある ２３ （３６．５） ４７ （４５．６）
かなりある ７ （１１．１） ５ （４．９）

間食の回数
（１日当り）

３回以上 ３ （４．８） ９ （８．７）

ns
２回 １９ （３０．６） ３３ （３１．７）
１回 ３３ （５３．２） ５９ （５６．７）
摂らない ７ （１１．３） ３ （２．９）

夜食の摂取

週に６～７回 ５ （７．９） ２ （１．９）

ns
週に３～５回 ３ （４．８） ５ （４．８）
週に１～２回 ７ （１１．１） ２２ （２１．２）
摂らない ４８ （７６．２） ７５ （７２．１）

ns：意差なし
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表４ 食事に対する意識

項目
個人競技 集団競技

χ２検定
n （％） n （％）

食
事
に
対
す
る
意
識

食事に気をつけている

かなりそう思う ６ （９．５） １０ （９．８）

ns
そう思う ４３ （６８．３） ５９ （５７．８）
あまりそう思わない １２ （１９．０） ３２ （３１．４）
全くそう思わない ２ （３．２） １ （１．０）

エネルギーの摂りすぎ
に気をつけている

かなりそう思う ４ （６．３） ９ （８．８）

ns
そう思う ３２ （５０．８） ５２ （５１．０）
あまりそう思わない ２１ （３３．３） ３６ （３５．３）
全くそう思わない ６ （９．５） ５ （４．９）

油・脂の摂りすぎに気
をつけている

かなりそう思う １４ （２２．２） ２７ （２６．５）

ns
そう思う ２５ （３９．７） ４５ （４４．１）
あまりそう思わない １７ （２７．０） ２７ （２６．５）
全くそう思わない ７ （１１．１） ３ （２．９）

間食の摂りすぎに気を
つけている

かなりそう思う １１ （１７．５） ２５ （２４．５）

＊
そう思う ２９ （４６．０） ５８ （５６．９）
あまりそう思わない １７ （２７．０） １８ （１７．６）
全くそう思わない ６ （９．５） １ （１．０）

いろいろな食品を摂る
ようにしている

かなりそう思う １４ （２２．２） １８ （１７．６）

ns
そう思う ２９ （４６．０） ４５ （４４．１）
あまりそう思わない １９ （３０．２） ３５ （３４．３）
全くそう思わない １ （１．６） ４ （３．９）

栄養のバランスを考え
て食事をしている

かなりそう思う １２ （１９．０） １６ （１５．８）

ns
そう思う ２７ （４２．９） ４８ （４７．５）
あまりそう思わない ２１ （３３．３） ３２ （３１．７）
全くそう思わない ３ （４．８） ５ （５．０）

ス
ポ
ー
ツ
・
体
と
食
事
の
関
連

体重管理には食事が大
切だと思う

かなりそう思う ３９ （６１．９） ４８ （４７．１）

ns
そう思う ２２ （３４．９） ４８ （４７．１）
あまりそう思わない ２ （３．２） ５ （４．９）
全くそう思わない ０ （０．０） １ （１．０）

競技力を高めるには食
事が大切だと思う

かなりそう思う ５２ （８２．５） ５４ （５２．９）

＊＊＊
そう思う ９ （１４．３） ４４ （４３．１）
あまりそう思わない ２ （３．２） ４ （３．９）
全くそう思わない ０ （０．０） ０ （０．０）

疲労回復には食事が大
切だと思う

かなりそう思う ４６ （７３．０） ４３ （４２．２）

＊＊＊
そう思う １６ （２５．４） ５１ （５０．０）
あまりそう思わない １ （１．６） ８ （７．８）
全くそう思わない ０ （０．０） ０ （０．０）

強くなるためなら食事
の制限は苦にならない

かなりそう思う １５ （２４．２） １５ （１４．７）

ns
そう思う ２８ （４５．２） ４９ （４８．０）
あまりそう思わない １７ （２７．４） ３３ （３２．４）
全くそう思わない ２ （３．２） ５ （４．９）

日常の食事はスポーツ
選手として適当だと思
う

かなりそう思う １６ （２５．４） ３１ （３０．４）

ns
そう思う ２７ （４２．９） ５２ （５１．０）
あまりそう思わない １９ （３０．２） １５ （１４．７）
全くそう思わない １ （１．６） ４ （３．９）

日頃の食事に満足して
いる

かなりそう思う ５ （７．９） ２１ （２０．６）

＊
そう思う ４０ （６３．５） ６６ （６４．７）
あまりそう思わない １７ （２７．０） １３ （１２．７）
全くそう思わない １ （１．６） ２ （２．０）

寮の食事に満足してい
る

かなりそう思う １２ （２７．３） ３４ （３３．３）

ns
そう思う ２０ （４５．５） ４９ （４８．０）
あまりそう思わない １０ （２２．７） １５ （１４．７）
全くそう思わない ２ （４．５） ４ （３．９）

*P＜０．０５ ***P＜０．００１ ns：有意差なし
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は１３．３％，２０歳代女子の欠食率は２１．８％で，対象

者の欠食率は２０歳代女子に近い値であった。ス

ポーツ選手は，運動により必要となるエネルギー

量が多いことから，３回の食事は欠かすことがで

きない。欠食者の割合が高いことは必要な栄養素

の不足が推測され問題といえた。「偏食がほとん

どない者」は，個人競技５２．４％，集団競技４９．５％

と約５割で，偏食のある者も約半数と多くみられ

た。合宿や遠征のあるスポーツ選手では，何でも

食べられることが望ましく，特に偏食がかなりあ

る者は矯正が必要といえた。間食を摂っている者

は約９割と高く，３回以上と回数の多い者もみら

れた。間食は食事で摂れない栄養素を補う意味も

あるが，内容によっては問題といえた。

� 食事に対する意識

食事に対する意識については，表４の通りであ

る。「かなりそう思う」「そう思う」が，６割以上

の項目は，「食事に気を付けている」が個人競技

７７．８％，集団競技６７．６％，「油・脂の摂りすぎに

気をつけている」が個人競技６１．９％，集団競技

７０．６％，「いろいろな食品を摂るようにしてい

る」が個人競技６８．２％，集団競技６１．７％，「栄養

のバランスを考えて食事をしている」が，個人競

技６１．９％，集団競技６３．３％で，両群に大きな違い

はみられなかった。しかし，「間食の摂りすぎに

気をつけている」は，個人競技６３．５％，集団競技

８１．４％で，有意な差が認められた。表３の間食の

回数では，両群に大きな差はみられず，意識と実

際の摂り方が一致していなかった。

スポーツ・体と食事の関連については，「かな

りそう思う」「そう思う」の割合が８０％を超えた

項目は，「体重管理には食事が大切だと思う」が

個人競技９６．８％，集団競技９４．２％，「競技力を高

めるには食事が大切だと思う」が個人競技

９６．８％，集団競技９６．０％，「疲労回復には食事が

大切だと思う」が個人競技９８．４％，集団競技

９２．２％であった。中でも，「競技力を高めるには

食事が大切だと思う」と「疲労回復には食事が大

切だと思う」項目は，両群に有意な差が認めら

れ，個人競技者の「かなりそう思う」割合が高

かった。「日常の食事はスポーツ選手として適当

だと思う」「日頃の食事に満足している」「寮の食

事に満足している」は，いずれも集団競技者の

表５ 対象者の食物摂取状況

項目
個人競技 集団競技

χ２検定
n （％） n （％）

牛乳・
乳製品

毎日 ２０ （３３．３） ２７ （２９．３）

ns

週５～６回 １３ （２１．７） １５ （１６．３）
週３～４回 １５ （２５．０） ２８ （３０．４）
週１～２回 ９ （１５．０） １８ （１９．６）
摂らない ３ （５．０） ４ （４．３）

肉類

毎日 １８ （３０．０） ２７ （２９．０）

＊

週５～６回 ２０ （３３．３） ２８ （３０．１）
週３～４回 １２ （２０．０） ３５ （３７．６）
週１～２回 ９ （１５．０） ３ （３．２）
摂らない １ （１．７） ０ （０．０）

魚介類

毎日 ０ （０．０） ４ （４．３）

＊＊＊

週５～６回 １ （１．７） １１ （１１．７）
週３～４回 ８ （１３．３） ５４ （５７．４）
週１～２回 ３９ （６５．０） ２４ （２５．５）
摂らない １２ （２０．０） １ （１．１）

卵類

毎日 １２ （２０．０） １０ （１０．８）

ns

週５～６回 １７ （２８．３） ２９ （３１．２）
週３～４回 ２２ （３６．７） ４３ （４６．２）
週１～２回 ９ （１５．０） １１ （１１．８）
摂らない ０ （０．０） ０ （０．０）

豆・
大豆製品

毎日 １３ （２１．７） ７ （７．５）

＊＊＊

週５～６回 ７ （１１．７） １８ （１９．４）
週３～４回 １９ （３１．７） ３３ （３５．５）
週１～２回 ７ （１１．７） ３３ （３５．５）
摂らない １４ （２３．３） ２ （２．２）

緑黄色
野菜

毎日 １３ （２２．０） ４５ （４８．４）

＊＊

週５～６回 １５ （２５．４） ２３ （２４．７）
週３～４回 ２０ （３３．９） １８ （１９．４）
週１～２回 １０ （１６．９） ６ （６．５）
摂らない １ （１．７） １ （１．１）

その他の
野菜

毎日 １３ （２２．０） ４１ （４４．１）

＊＊＊

週５～６回 ２０ （３３．１） ２６ （２８．０）
週３～４回 １２ （２０．３） ２２ （２３．７）
週１～２回 ８ （１３．６） ４ （４．３）
摂らない ６ （１０．２） ０ （０．０）

海藻類

毎日 ３ （５．１） ７ （７．５）

＊＊＊

週５～６回 ３ （５．１） １６ （１７．２）
週３～４回 １１ （１８．６） ４０ （４３．０）
週１～２回 １５ （２５．４） ２７ （２９．０）
摂らない ２７ （４５．８） ３ （３．２）

いも類

毎日 ０ （０．０） ４ （４．３）

＊＊＊

週５～６回 ５ （８．５） １３ （１４．１）
週３～４回 １０ （１６．９） ４７ （５１．１）
週１～２回 ２６ （４４．１） ２８ （３０．４）
摂らない １８ （３０．５） ０ （０．０）

果物類

毎日 １ （１．７） ５ （５．３）

＊＊＊

週５～６回 ７ （１１．９） ２５ （２６．６）
週３～４回 １７ （２８．８） ４１ （４３．６）
週１～２回 ２５ （４２．４） ２０ （２１．３）
摂らない ９ （１５．３） ３ （３．２）

きのこ類

毎日 ２ （３．４） ２ （２．２）

＊＊＊

週５～６回 ６ （１０．２） ８ （８．６）
週３～４回 １０ （１６．９） ４３ （４６．２）
週１～２回 ２２ （３７．３） ３６ （３８．７）
摂らない ２９ （３２．２） ４ （４．３）

*P＜０．０５ **P＜０．０１ ***P＜０．００１ ns：有意差なし
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「かなりそう思う」「そう思う」の割合が高かっ

た。

体重管理，競技力向上，疲労回復には，食事が

大切だと思う割合が９割を超えていたが，一方，

食事に気をつけている，エネルギー，油・脂，間

食の摂りすぎに気をつけている，いろいろな食品

を摂るようにしている，栄養のバランスを考えて

食事をすると言った行動を伴う項目では，９割を

超える高いものはみられなかった。このことから

意識はあるものの実際の食行動には結び付いてい

ない者が多くいることが推察された。

� 対象者の食物摂取状況

食物摂取状況では，副食となる食品を１１群に分

類し，摂取頻度について回答を求めた。結果は表

表６ 食物摂取に対する自己評価

項目
個人競技 集団競技

χ２検定
n （％） n （％）

主食
摂りすぎていると思う １３ （２１．７） ２２ （２２．７）

nsちょうどよいと思う ４５ （７５．０） ７５ （７７．３）
少なすぎると思う ２ （３．３） ０ （０．０）

おかず
摂りすぎていると思う ５ （８．３） １６ （１６．３）

＊＊ちょうどよいと思う ４５ （７５．０） ８０ （８１．６）
少なすぎると思う １０ （１６．７） ２ （２．０）

食事全体
摂りすぎていると思う １３ （２１．７） ３１ （３１．６）

nsちょうどよいと思う ４６ （７６．７） ６６ （６７．３）
少なすぎると思う １ （１．７） １ （１．０）

間食
摂りすぎていると思う ２２ （３７．３） ３６ （３６．７）

nsちょうどよいと思う ３１ （５２．５） ５７ （５８．２）
少なすぎると思う ６ （１０．２） ５ （５．１）

牛乳・乳製品
摂りすぎていると思う ２ （３．３） ４ （４．２）

nsちょうどよいと思う ４１ （６８．３） ７８ （８１．２）
少なすぎると思う １７ （２８．３） １４ （１４．６）

肉類
摂りすぎていると思う １１ （１８．３） １７ （１７．３）

＊ちょうどよいと思う ４１ （６８．３） ７９ （８０．６）
少なすぎると思う ８ （１３．３） ２ （２．０）

魚介類
摂りすぎていると思う ０ （０．０） ２ （２．１）

＊＊＊ちょうどよいと思う ９ （１５．０） ７９ （８１．４）
少なすぎると思う ５１ （８５．０） １６ （１６．５）

卵類
摂りすぎていると思う ６ （１０．０） １３ （１３．３）

＊ちょうどよいと思う ４５ （７５．０） ８２ （８３．７）
少なすぎると思う ９ （１５．０） ３ （３．１）

豆・大豆製品
摂りすぎていると思う ０ （０．０） １ （１．０）

＊＊ちょうどよいと思う ３３ （５５．０） ７４ （７６．３）
少なすぎると思う ２７ （４５．０） ２２ （２２．７）

緑黄色野菜
摂りすぎていると思う ０ （０．０） １ （１．０）

＊＊＊ちょうどよいと思う ２８ （４６．７） ７４ （７６．３）
少なすぎると思う ３２ （５３．３） ２２ （２２．７）

その他の野菜
摂りすぎていると思う ０ （０．０） １ （１．０）

＊ちょうどよいと思う ３５ （５８．３） ７４ （７６．３）
少なすぎると思う ２５ （４１．７） ２２ （２２．７）

海藻類
摂りすぎていると思う ０ （０．０） ０ （０．０）

＊＊＊ちょうどよいと思う １１ （１８．３） ６８ （７０．１）
少なすぎると思う ４９ （８１．７） ２９ （２９．１）

いも類
摂りすぎていると思う １ （１．７） ０ （０．０）

＊＊＊ちょうどよいと思う ２５ （４１．７） ８７ （８９．７）
少なすぎると思う ３４ （５６．７） １０ （１０．３）

果物類
摂りすぎていると思う ２ （３．３） １ （１．０）

＊＊＊ちょうどよいと思う １６ （２６．７） ６９ （７１．１）
少なすぎると思う ４２ （７０．０） ２７ （２７．８）

きのこ類
摂りすぎていると思う ０ （０．０） ０ （０．０）

＊＊＊ちょうどよいと思う ２０ （３３．３） ７７ （７９．４）
少なすぎると思う ４０ （６６．７） ２０ （２０．６）

*P＜０．０５ **P＜０．０１ ***P＜０．００１ ns：有意差なし
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５の通りである。「毎日」「週５～６回」と摂取頻

度が高い者の割合が５割を超えたものは，個人競

技者の肉類６３．３％，その他の野菜５５．１％，乳類

５５．０％，集団競技者の緑黄色野菜７３．１％，その他

の野菜７２．１％，肉類５９．１％のみであった。

一方，「週１～２回」「摂らない」と明らかに不

足している回答が５割を超えた食品群は，個人競

技者が魚介類８５．０％，い も 類７４．６％，海 藻 類

７１．２％，きのこ類６９．５％，果実類５７．７％の順で

あった。なお，集団競技者では不足している回答

が５割以上の食品群はなかった。

これらの結果より食物摂取については，両群と

もにかなり不足していることが推測された。特

に，女子大学生では個人競技者に不足の傾向が強

くみられ，この結果は著者らの男子大学生を対象

に行った結果２）と異なる傾向であった。なお，柳

田らによる千葉県内のスポーツ系大学の女子学生

を対象とした１１食品群の摂取状況８）では，ほとん

ど毎日食べている者の割合が７割を超える食品群

はなく，淡色野菜と乳類が５割を超える摂取であ

り，食品群の多くが不足しており今回と同様な結

果であった。また，武部らの調査９）は，体育会学

生においては，アスリートとして必要な栄養素量

が満たされていないどころか，学生生活を送るた

めに必要な栄養素量さえも十分には満たしていな

い状況であったことを報告している。身体活動量

の多いスポーツ系の学生においても，食物の摂取

が予想を超えて不足していることが推測された。

小牧らによる女子スポーツ選手の摂食行動に関す

る研究１０）では，容姿が得点項目の一つとなる主観

的に採点されるスポーツ（新体操やダンス）で

は，痩身を望むスポーツ種目であることが確認さ

れたとある。しかし，今回の対象者にはこれらの

競技は含まれていないことから，競技力の向上に

は食事をしっかり摂ることが重要であることを、

理解できるようにすることが必要であると考えら

れた。

� 食物摂取に対する自己評価

食物摂取に対する自己評価は表６の通りであ

る。主食，おかず，食事全体についての食物摂取

に対する評価結果は，「ちょうどよいと思う」が

ほぼ７割を超えていた。

食品群ごとにみると，「ちょうどよいと思う」

が７割を超えているものは，個人競技者では卵類

７５．０％のみであった。集団競技者は，いも類

８９．７％，卵類８３．７％，魚介類８１．４％，牛乳・乳製

品８１．２％，肉類８０．６％，きのこ類７９．４％，豆・大

豆製品，緑黄色野菜，その他の野菜７６．３％，果物

類７１．１％，海藻類７０．１％の順で，全ての食品群が

７割を超えていた。

一方，「少なすぎると思う」が３０％を超えたも

の は，個 人 競 技 者 の 魚 介 類８５．０％，海 藻 類

８１．７％，果物類７０．０％，きのこ類６６．７％，いも類

５６．７％，緑 黄 色 野 菜５３．３％，豆・大 豆 製 品

４５．０％，その他の野菜４１．７％の順であった。一

方，集団競技者は「少なすぎると思う」が３０％を

超えたものはなかった。

個人競技者は集団競技者より摂取頻度が不足傾

向にあったが，自己評価も少なすぎると回答して

おり，客観的に判断していることがわかった。集

団競技者は個人競技者より摂取頻度は高い傾向に

あったが，７割以上の者が「ちょうどよいと思

う」と答えており，食物摂取に対する自己評価が

やや甘い判断であると考えられた。

� 栄養・食事，スポーツ栄養に関する知識

栄養・食事，スポーツ栄養に関する知識につい

ては，表７の通りである。栄養・食事に関する問

題（奇数番号）及びスポーツ栄養に関する問題

（偶数番号）の正答は，個人競技者が平均点も含

め，やや得点の高い傾向がみられた。

合計得点の平均は個人競技１５．０点，集団競技

１４．３点 で，１６～２０点 の 高 得 点 者 は 個 人 競 技

５０．８％，集団競技３４．６％，１０～１５点の得点者は個

人競技４４．３％，集団競技６１．５％で，有意差はない

ものの個人競技者の正答率が高かった。一方，１０

点未満の低得点者は，個人競技４．９％，集団競技

３．８％とあまり差はみられなかった。

今回の女子大学生を対象とした栄養・食事，ス

ポーツ栄養に関する知識については，男子大学生

のような個人競技者が有意に高得点であったと

いったような明らかな違いはみられなかった。こ

れは，個人競技と集団競技といった競技の特性に

よる違いと共に，性別による特性も食事や栄養の

摂り方，食意識等に強く影響していたためと考え

られた。すなわち，一般的に女子の方が男子より

食習慣が望ましい傾向にあること，女子の方が生
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育過程において食に関わる機会が多くあること，

女子の方が食に対する興味・関心が強い傾向にあ

ること等が影響し，競技の種類による違いが現れ

にくかったと推察された。

大学生の食生活は各自の管理により行われてい

るが，特に食物摂取頻度調査では不足している食

品群が多くみられたことから，栄養素等摂取量の

かなりの不足が推測された。本人が主体的に改善

できるような栄養サポートが必要であることは無

論であるが，影響力のある監督・コーチ等が日頃

から食事の重要性を繰り返して話すことが効果的

であると考えられた。

Ⅳ まとめ

著者らの男子大学生のスポーツ選手を対象に食

事に対する意識，食物摂取状況，食物摂取に対す

る自己評価等をアンケート調査したところ，個人

競技者と集団競技者で明らかな違いがみられた。

そこで，女子大学生にも同様な傾向がみられるの

かどうかを明らかにすることを目的に，本調査を

実施したところ以下のような結果が得られた。

� 身長，体重，BMI の平均は，両群にあまり

差がみられなかった。

� 現在の健康状態は，両群の多くが良好で，健

康への関心，食欲のある者の割合も高かった。

睡眠時間は集団競技者が有意に長かったが，両

競技者の３人に１人は睡眠不足を感じていた。

喫煙は全員がしたことがなく，アルコールは飲

まない者が約半数であった。サプリメントの使

用は，両群に有意な差が認められ，個人競技者

は現在使用している割合が高く，集団競技者は

使用したことがない割合が高かった。

� 対象者の食習慣は，食事が規則的である者は

７割以上と高く，欠食のある者は４人に１人，

偏食のある者は５割と高かった。

� 食事に対する意識については，「かなりそう

思う」「そう思う」が６割以上の項目は「食事

に気を付けている」「油・脂の摂りすぎに気を

つけている」「いろいろな食品を摂るようにし

ている」「栄養のバランスを考えて食事をして

いる」で，両群に大きな違いはみられなかっ

た。スポーツ・体と食事の関連については，両

群ともに「かなりそう思う」「そう思う」が９

割を超えた項目は，「体重管理には食事が大切

だと思う」「競技力を高めるには食事が大切だ

と思う」「疲労回復には食事が大切だと思う」

であった。

� 食物摂取状況では，摂取頻度が高い（毎日，

週５～６回）者の割合が５割を超えたものは，

個人競技者の肉類，その他の野菜，集団競技者

の緑黄色野菜，その他の野菜，肉類のみであっ

た。一方，明らかに不足している（摂らない，

表７ 栄養・食事、スポーツ栄養に関する知識の状況

項目 正答得点（点）
個人競技 集団競技

χ２検定
n （％） n （％）

栄養・食事に関する問題

５未満 ４ （６．６） ７ （６．７）
ns５～７ ２３ （３７．７） ４８ （４６．２）

８～１０ ３４ （５５．７） ４９ （４７．１）

平均（標準偏差） ７．４（１．５） ７．２（１．７） t 検定
ns

スポーツ栄養に関する問題

５未満 ３ （４．４） ９ （８．７）
ns５～７ ２１ （３４．４） ４３ （４１．３）

８～１０ ３７ （６０．７） ５２ （５０．０）

平均（標準偏差） ７．５（１．４） ７．１（１．６） t 検定
ns

合計

１０未満 ３ （４．９） ４ （３．８）
ns１０～１５ ２７ （４４．３） ６４ （６１．５）

１６～２０ ３１ （５０．８） ３６ （３４．６）

平均（標準偏差） １４．９（２．５） １４．３（２．６） t 検定
ns

ns：有意差なし
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週１～２回）回答が５割を超えた食品群は，個

人競技者が魚介類，いも類，海藻類，きのこ

類，果実類で，集団競技者はなかった。食物摂

取については両群ともに，かなり不足している

ことが推察された。

� 食物摂取に対する自己評価は，主食，おか

ず，食事全体では，「ちょうどよいと思う」が

ほぼ７割を超えていた。食品群ごとにみると，

「ちょうどよいと思う」が７割を超えていたも

のは，集団競技者は１１食品群の全てがあげら

れ，個人競技者では卵類のみであった。一方，

「少なすぎると思う」が３割を超えたものは，

個人競技者の魚介類，海藻類，果物類，きのこ

類，いも類，緑黄色野菜，豆・大豆製品，その

他の野菜で，集団競技者ではなかった。食物摂

取に対する自己評価は，個人競技者が「不足し

ている」と評価した食品群が多く，集団競技者

は「ちょうどよい」と評価している食品群が多

く，両群に違いがみられた。

� 栄養・食事に関する問題（奇数番号）及びス

ポーツ栄養に関する問題（偶数番号）の正答数

は，両競技者ともに高得点者（８～１０点）の割

合が最も高かった。合計得点の平均は個人競技

１４．９点，集団競技１４．３点で，個人競技者の得点

がやや高い傾向であった。

� 女子大学生の競技の種類（個人競技・集団競

技）による比較では，著者らが男子大学生を対

象に実施した個人競技者が集団競技者を上回っ

たような明らかな違いはみられなかった。
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添付資料：栄養・食事，スポーツ栄養に関する問題用紙

栄養，食事，スポーツ栄養に関する問題です。正しいと思うものには○，間違っている

と思うものには×を（ ）に書いてください。

１．動物性食品（肉・魚）に含まれる鉄と植物性食品（ひじき・ほうれん草）に含まれる

鉄では，植物性食品の方が吸収されやすい。（ ）

２．筋肉中のグリコーゲン量がスタミナに影響する。（ ）

３．しらす・ちりめんじゃこなどの子魚にはカルシウムが含まれている。（ ）

４．水分の補給は，練習前から飲み練習中もこまめに飲む方がよい。（ ）

５．おにぎり１個とあんパン１個では，おにぎりの方がエネルギー（カロリー）は高い。

（ ）

６．BCAA とはバリン，ロイシン，イソロイシンをさす必須アミノ酸で，これらは筋肉

でエネルギー源として利用されるアミノ酸である。（ ）

７．しょうゆとケチャップでは，しょうゆの方が塩分を多く含んでいる。（ ）

８．減量中は，あじの塩焼きとフライでは，塩焼きを選ぶ方が望ましい。（ ）

９．ノンオイルドレッシングには，エネルギー（カロリー）は含まれていない。（ ）

１０．スポーツ選手では，１日に必要なエネルギー量が大きい。３回の食事で摂りきれない

時は間食で補う。（ ）

１１．同じエネルギーであれば食事の回数を多くした方が太りにくい。（ ）

１２．筋肉を増やしたいときは，たんぱく質（プロテイン）を多く摂るほど効果的である。

（ ）

１３．洋食と和食では，和食の方が一般的にエネルギーは高い。（ ）

１４．減量をするときは，主食（ご飯・パン・麺等）を摂らない方がよい。（ ）

１５．外食では定食を選ぶとよいといわれる。これは，定食にはおかずが複数つき，このた

めいろいろな食品や栄養素が摂れるためである。（ ）

１６．持久系のスポーツでは，エネルギー源として炭水化物をとることが望ましいので，ご

飯はよい食品といえる。（ ）

１７．野菜をたくさん摂るには，生野菜より煮物や炒め物にした方が多く摂れる。（ ）

１８．食事はスポーツ終了後，なるべく早い時間に摂った方がよい。（ ）

１９．エネルギー源になる栄養素には，炭水化物，脂質，たんぱく質がある。（ ）

２０．カーボローディングとは食事中の炭水化物の割合を高めて，筋肉中のグリコーゲン量

を増やす方法である。（ ）
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