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【目的】
　競技者栄養評価システムを用いて、フェンシング日本代表選手 1 名が減量することを目的とした。また、
遠征時に減量した体重を維持できるよう、コンディション記録アプリを用いてサポートを行った事例につ
いて報告する。
【活動内容】
　サポート期間は、約 5 ヶ月間とし、選手自身が競技者栄養評価システム上で設定された目安量に合わせ
た食事を選択し、選手が登録したデータを管理栄養士が確認しながら栄養サポートを進めた。対象選手の
体組成は、栄養サポート開始時、 2 ヶ月後、 4 ヶ月後、国際大会後において評価した。
【成果】
　選手は栄養サポート開始から 4 ヶ月後には目標通り減量を達成することができた。その後は、体重を維
持して国内・国外遠征を過ごすことができ、国際大会後の測定において体重は増加したものの、体脂肪率
の増加はみられなかった。
【今後の課題】
　本サポートでは、レストランで選択する料理の内容が改善するなど選手の行動の変化がみられたことか
ら、本サポートの効果が得られたものと考えられる。
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実践活動報告

Ⅰ　事業・サポート活動の目的

　フェンシングは常に屋内で行われる競技である。
フェンシングの基本的な攻撃行動であるファント攻撃
では、足を伸ばして前足で踏み出すことで発生する力
を支え、すぐにスタンスに戻る必要がある。このよう
に、フェンシングで必要とされる体力要素は、高い敏
捷性、瞬間的なパワー発揮、そして持久力といわれて
いる 1）。フェンシングは、身体接触がない競技特性で
あり、この競技特性から、過去の夏季オリンピック（ロ
ンドン、リオデジャネイロ）における障害発生率は、
対人競技であるテコンドーや、競技中に多く接触プ
レーがあるサッカーと比較して低かったと報告されて
いる 2），3）。一方で、ナショナルチームに所属するフェ
ンシング日本代表選手においては、年間を通じてワー
ルドカップなどの国際大会に 1 年間で約10大会前後に

わたり参加しており、怪我のリスクは増加している可
能性が高い（表 1 ）。実際に、エリートフェンシング
選手における 1 人あたりの総負傷率は、 1 年に3.3回
といった報告もみられる 4）。試合中、フェンシング選
手は攻撃から防御へ、またはその逆方向への素早い移
動、加えて、前方への勢いを素早く止める動作が繰り
返し必要となる。下肢への負担が大きく、中でも男子
サーブル選手における怪我が最もリスクが高いといわ
れている 5）。このように、フェンシング選手では、過
剰な体重または体脂肪を減らすことにより、下肢への
負担が軽減され、外傷・障害予防や発生リスクの低減
に寄与する可能性が高い。
　近年、スポーツ現場ではアプリによるコンディショ
ン管理が取り入れられている。特に、コロナ禍におい
てアスリートをサポートする上では、アプリは非常に
重要なツールとなっている 6）。国立スポーツ科学セン
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ター（Japan�Institute�of�Sports�Sciences：JISS）では、
西が丘のJISSと味の素ナショナルトレーニングセン
ター（NTC）のレストラン内に競技者栄養評価シス
テムであるスポーツ競技者向け栄養評価システム
（mellon（メロン）Ⅱ、JISS製,�東京：以下、競技者
栄養評価システム）が配置されている 7），8）。このシス
テムは、選手自身が目標に合わせて自分の食事量や食
事内容の質を調整する力を身に付けるための教育媒体
として開発された。特徴としては、選択した食事写真
をタブレットにより撮影することで画像認識システム
により食事登録ができ、選手自身がその場で食事の栄
養計算を手軽に行い、食事内容の過不足を理解するこ
とができる。また、スポーツ選手向けコンディション
記録アプリ（AthletesPort�Web、JISS製、東京：以下、
コンディション記録アプリ）も設置されている。この
アプリを活用することにより、コンディション、栄養
（mellon�II）、メディカル（外傷・障害）、トレーニン
グ内容、身体計測（体重、体脂肪）などの情報を選手
だけでなく、共有設定が許可されたコーチやスタッフ
も閲覧することができる。今回、障害予防のため、競
技者栄養評価システムを用いて、フェンシング日本代
表選手 1 名（男子サーブル選手）に対して減量サポー
トを行った。また、遠征時に減量した体重を維持でき
るよう、コンディション記録アプリを用いてサポート
を行った事例について報告する。

Ⅱ　サポート活動の内容

1 ．対象選手
　本サポートの対象は、フェンシング日本代表チーム
に所属する男子サーブル選手 1 名であった。対象選手

は、2015年に下肢の疲労骨折を経験している。そのた
め、下肢への負担を軽減するため、敏速性の低下を改
善するために減量に取り組むこととなった。また、長
期の国内外の遠征時には、意図せずに体重が増加する
傾向があるといった対象選手の課題より遠征時のウェ
イトコントロールについても栄養サポートを実施した。

2 ．期間と目標体重の設定
　サポート期間は、2018年 3 月から2018年 7 月までの
約 5 ヶ月間とし、目標体重は85�kg、体脂肪率は10％
以下とすることとした。加えて、 6 月末から国際大会
直前までに行われた国内合宿から 7 月に海外にて開催
された国際大会における遠征時に体重を維持すること
を目的とし、栄養サポート、測定およびアプリの入力
を実施した（図 1 ）。目標体重に関しては、過去に
JISSで実施していた体組成の測定データを参考に、測
定当時の競技戦績を踏まえて選手、コーチ、トレーナー
と相談の上、決定した。なお、本報告を行うにあたり、
対象選手からは内容の確認および、投稿の同意を得て
いる。

3 ．栄養サポート
　選手に対して、減量のための栄養サポートを実施し
た。選手は、活動拠点であるNTCで練習を行う場合、
朝食は自宅で準備し、昼食と夕食は、JISSに併設され
ているカフェテリア・ビュッフェ形式のアスリート向
けレストラン（以下、レストラン）で食事を行った。
減量のため、通常トレーニング時の食物摂取状況（表
2 ．Pre）を参考に 1 日あたりのエネルギー摂取量は
3,000～3,300�kcalを目安とし、たんぱく質の摂取量は
2.0�g/体重kg/日、炭水化物は運動強度を参考に 3 �g

表 1 　フェンシングのシーズンを通した大会スケジュール（2017-2018）

Competition Country
Start�

（Day.�Month.�Year）
End�

（Day.�Month.�Year）
World�Cup Algeria 03.11.17 05.11.17
World�Cup Hungary 01.12.17 03.12.17
ALL�JAPAN Japan 07.12.17 10.12.17
Grand�Prix Mexico 15.12.17 17.12.17
World�Cup Italy 02.02.18 04.02.18
World�Cup Poland 23.02.18 25.02.18
Grand�Prix Korea 30.03.18 01.04.18
Grand�Prix Russia 11.05.18 12.05.18
World�Cup Spain 18.05.18 20.05.18
Asian��Championships Thailand 19.06.18 22.06.18
World�Fencing�Championships China 19.07.18 25.07.18
Asian�Games Indonesia 20.08.18 23.08.18
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～ 5 �g/体重�kg/日に設定した 9）。また、 1 日あたり
の脂質の摂取量は脂質のエネルギー産生栄養素バラン
スを30％以下とするため、100�g/日以下に設定した。
これらの目標を達成するために、昼食と夕食に利用す
るレストランでは、栄養指導開始後、初めの 1 ヶ月は
選手と相談の上、公認スポーツ栄養士資格を有する管
理栄養士（以下、管理栄養士）がレストランで選択す
るメニューを決めていた。その後、選手自身が競技者
栄養評価システム上で設定されたエネルギーや各栄養
素摂取の目安量に合わせた食事を選択した。管理栄養
士は、選手が競技者栄養評価システムに登録したデー
タを毎日確認しながら過不足がないか、また過不足が
あった場合には、選び方のアドバイスを随時行いなが
ら栄養サポートを進めた。レストランでは、毎食 4 品
提供される主菜のうち、たんぱく質�16�ｇ以上含む料
理でかつエネルギーが160�kcal以下の料理は「低エネ
ルギー」、たんぱく質の16�g以上含む料理でかつ脂質
が 7 �g以下の料理は「低脂肪」の栄養表示マークがつ
いている。また、主菜は、 1 皿またはその半分の0.5
皿の単位を選択することができ、同料理を 1 皿以上の
選択も可能である。減量のために食事からの脂質の摂

取量を減らし、たんぱく質の摂取量を確保するため、
「低エネルギー」および「低脂肪」の栄養表示マーク
のついた料理を1.5～ 2 品選ぶこととした。

4 ．評価方法
1 ）食物摂取状況
　栄養サポート前後において、国内での通常練習時の
2 日間分を対象に食事記録法（写真法、目安量法、秤
量法を併用）による食事調査を実施し、管理栄養士が
算出した。なお、補食や間食は管理栄養士が選手への
聞き取りにより把握し、栄養計算に加えた。これらの
結果は、設定した目標値に対して、過不足があるか、
また過不足がある場合には食事内容をどのように変更
することにより改善できるかについてフィードバック
を行った。
2 ）体組成
　対象選手の体組成（体重、体脂肪量、除脂肪体重）は、
体脂肪測定装置（BOD�POD、�COSMED社製、イタリ
ア：以下、体脂肪測定装置）を用いて、0.1�kg単位で
測定した。測定のタイミングは、できる限り毎回同じ
時刻となるよう対象選手と調整した。測定は栄養サ

表 2 　サポート前後における平均エネルギーおよび主要栄養素摂取量

Before Intervention After Intervention
Energy（kcal） 3,630 ± 150 3,238 ± 67

Protein（g） 136.3 ± 14.1 182.0 ± 41.0
Fat（g） 133.6 ± 5.0 98.5 ± 2.1

Carbohydrate（g） 481.0 ± 73.6 382.1 ± 36.7
Protein（g/BW kg） 1.6 ± 0.2 2.1 ± 0.5

Carbohydrate（g/BW kg） 5.6 ± 0.9 4.5 ± 0.5
Protein（％） 15.0 ± 0.9 22.5 ± 5.5

Fat（％） 33.2 ± 2.6 27.4 ± 0.1
Carbohydrate（％） 51.8 ± 1.7 50.1 ± 5.5

Value�are�Means�±�SD.

図 1 　本サポートのスケジュール
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ポート開始時（Pre）、サポート開始 2 ヶ月後（ 2 �
month）、サポート開始 4 ヶ月後（ 4 month）、国際大
会後（Post）とした。
3 ）アプリを用いたコンディション管理
　国際大会直前の国内合宿から国際大会までの体重や
コンディションを管理するため、2018年 6 月から 7 月
にかけて、コンディション記録アプリを用いた。コン
ディション記録アプリにおけるコンディション管理は
「朝項目」、「夜項目」、該当する事象が起こったとき
に入力する「身体の気になるところ」の 3 つに分かれ
ており、「朝項目」では、体重、心拍数、体温、睡眠
時間などを入力するほか、疲労度や食欲などを主観で
入力する仕様となっている。主観で入力する場合は、

0 ～100の尺度を用いており、 0 に近づくほど疲労度
や食欲などがほとんどなく、100に近づくほど疲労度
や食欲などがあるものとした。「夜項目」では、トレー
ニングボリュームと、練習のきつさやストレスなどを
入力するほか、鼻水や下痢などのチェックボックスも
あり、その他に気が付いたことがあればコメントを残
せるようになっている。登録されたデータは棒グラフ
や折れ線グラフでみることができ、状態の推移を視覚
化することができる。今回は、特に遠征時における体
重のモニタリングのため、朝項目を中心に活用した。
体重は、早朝空腹時かつ排尿後に選手自身で測定し、
6 月末から国際大会直前までに行われた国内合宿から
7 月に国外にて開催された国際大会までコンディショ

図 2 　コンディション記録アプリ画面（例）

コンディション記録アプリの画面では、項目ごとにグラフが表示される。グラフ縦軸と横軸には、評価項目の数値
と選択した日付がそれぞれ示される。

図 3 　栄養サポート前後における体組成の変化
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ン記録アプリに毎日入力することとした（図 2 ）。

Ⅲ　サポート活動の成果

1 ．栄養素摂取量
　栄養サポート前後のエネルギーおよび主要栄養素摂
取量を表 2 に示した。介入前と比較して、エネルギー、
脂質、炭水化物の摂取量は下回った。一方、たんぱく
質の摂取量は、介入前と比較して上回った。

2 ．体重および体組成
1 ）体組成
　図 3 には、栄養サポート期間に体脂肪測定装置で評
価した体重、体脂肪率、除脂肪量の推移を示した。栄
養サポートを行うことにより、Preと比較して体重、
体脂肪率は大幅に低下がみられ、 4 month�では、目
標の体重および体脂肪率を達成することができた。遠
征後に測定したPostにおいては、体重は 4 monthと比
較して増加したが、体脂肪率は減少がみられた。
2 ）体重およびコンディション管理
　表 3 には、 6 月末の国内合宿から海外遠征における
約 3 週間の期間中に選手が入力したコンディション記
録アプリの項目の一部（体重、食欲、疲労度）を 1 週
間ごとに平均値として示した。体重の変化は、目標体
重より 1 �kg増えたものの、遠征期間中には体重の大
きな増減はみられず、体重を維持することができた。
その他、食欲、疲労度においても、大きな変化はみら
れなかった。

Ⅳ　今後の課題

　本栄養サポートでは、競技者栄養評価システムを用
いて、男子フェンシング選手の減量サポートを行っ
た。本サポートの結果、選手は期間内に目標通り減量
を達成することができた。目標通り減量できたことに
より、選手からは減量前は運動強度の増加やフェンシ
ングの動作を繰り返すことにより疲労骨折での外傷部
が痛むことがあったが、減量に伴いこれらの痛みを軽
減することができ、動きにもキレがでたといったコメ
ントが得られた。本サポートにおける、介入後の食事
調査では介入前と比較して、減量のためにたんぱく質
の摂取量の増加がみられた一方、エネルギー、脂質、

炭水化物の摂取量は減少がみられた。先行研究におい
て、レジスタンストレーニングを実施したアスリート
では、エネルギーを制限した場合、除脂肪量を維持す
るためには、体重 1 �kgあたり1.8～2.7�g/日のたんぱ
く質の摂取が必要であると報告されているが10）、本サ
ポートの介入後では、体重 1 �kgあたり2.1�g/日のたん
ぱく質を摂取するような食事の改善ができていた。加
えて、レストランでの食事では「低エネルギー」およ
び「低脂肪」のメニューを選択することを習慣化する
ことにより、脂質の摂取量についても、介入後ではエ
ネルギー産生栄養素バランスが30％以下であった。こ
れらの食事内容の改善が、除脂肪量を維持し、体脂肪率
を減少させる減量につながったものと考えられる。
　減量のための栄養サポートでは、レストランでの食
事は、初めの 1 ヶ月は選手と相談の上、管理栄養士が
選択するメニューを決めていた。その後、競技者栄養
評価システムを使いながら食事選択を継続すること
で、選手自身がどの栄養素が足りていないのか、減量
のためには何を食べればいいのか、ということを考え
ながら自分で選べるようになったものと考えられる。
　遠征時には選手自身がコンディション管理ツールで
あるコンディション記録アプリに入力することとし
た。コンディション記録アプリを通して、リモート環
境でも数値を確認したスタッフが選手の小さな変化に
気づくことができ、必要に応じてコンディション記録
アプリのメッセージ機能で連絡をとるようにした。そ
の結果、遠征時には体重が 1 �kg増えたものの、その
後は体重を維持して遠征を過ごすことができた。さら
に、遠征後に実施した体組成測定では、体重の増加は
除脂肪体重によるものであったことが明らかとなり、
このことから通常の練習時と異なる環境下においても
体組成を維持することができたものと考えられる。
　本サポートでは、レストランで選択した「主菜」の
品数の増加や「低エネルギー」および「低脂肪」の栄
養表示マークのついた料理を選択するなど選手の行動
の変化がみられたことから、サポートの効果が得られ
たものと考えられる。しかしながら、本サポートでは、
競技者栄養評価システムやコンディション記録アプリ
を用いたことによる教育効果を詳細に評価することが
できなかった。今後、このようなツールを用いたサポー
トを実施する際は、質問紙などを用いて選手に対する
教育効果について評価することにより、より効果的な

表 3 　遠征期間中における体重、食欲、疲労度の 1 週間ごとの平均値の推移

1 week 2 week 3 week
Body Weight（kg） 86.5 ± 0.7 86.5 ± 0.4 86.3 ± 0.6

Fatigue 67.9 ± 26.3 70.0 ± 16.0 65.2 ± 18.9
Appetite 70.7 ± 15.8 66.3 ± 14.6 64.8 ± 5.4

Value�are�Means�±�SD.
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使用方法を検討していくことが望ましいと考えられる。
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