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【緒言】 

競技力向上を目的とするアスリートは日々ハー

ドなトレーニングを行い、その効果を充分に引

き出すために身体活動量に見合った適切なエネ

ルギー補給をすることが望ましい。私が所属す

るW大学バスケットボール部では7月から8月

を強化トレーニング期とし、一定の期間バスケ

ットボールの練習とは別に陸上トレーニングを

実践している。また、この強化トレーニング期

の前後に身体組成の測定も行っている。しかし

ながら、昨年は、強化トレーニング期にも関わ

らず、チーム全体的に筋量が増加しなかった。

また、疲労がなかなかとれなかったり、足がつ

りやすくなったり、貧血・立ちくらみといった

症状もあり、私自身を含めてチーム全体でもそ

ういった意見が多かった。 

 このような昨年の結果から、夏の強化トレー

ニング期にどのようにしたらベストなコンディ

ションづくりができるか、食事調査、身体組成

から、その方策を研究する。 

 

【方法】 

①対象者：関東大学バスケットリーグ1部W大

学女子バスケットボール部に所属する21名。食

事調査については自分自身のみ。 

②身体組成：DXA法により測定。測定日は2009

年7月20日と2009年8月8日の計2回。身長

は自己申告で、体重、体脂肪率、骨塩量は DXA

の測定結果である。BMI 体脂肪量、除脂肪量、

除脂肪軟組織量を算出した。 

③栄養摂取状況調査：2009 年 7月 20 日～2009

年8月8日のトレーニング期前、及びトレーニ

ング期中、それぞれ3日間。調査方法は、食べ

たものを写真に取り、調査用紙に食べたものを

記入した。食事記録及び写真を参考にして管理

栄養士が食品の摂取量を確認した。栄養価計算

ソフト（エクセル栄養君Ver4.5建帛社）を用い、

3日間の平均摂取量を算出した。 

④エネルギー及び栄養素摂取量の目標量：エネ

ルギー摂取目安量は JISS で報告された数値を

もとに算出した。栄養素摂取量の目標量につい

ては「アスリートのための栄養・食事ガイド」

の本に記載されている基準量を参考に設定した。 

⑤トレーニング内容：陸上トレーニング、ウエ

イトトレーニングを週 2～4 回程度、12 回×3

セットで行った。3 時間程度のバスケットボー

ルの練習を行った。 

⑥統計処理：身体的特徴の値は、平均±標準偏

差で示した。トレーニング前後の値をｔ－検定

を用いて統計処理した。 

 

【結果・考察】 

①身体組成：W 大学バスケットボール部のデー

タと日本のトップ選手のデータを比較した。日

本のトップバスケットボール選手のほうが、体

脂肪率が低く、除脂肪体重が多かった。日本の

トップバスケットボール選手のほうが身体が絞

れているということになる。体重は落とさず、

体脂肪量を減らし、筋量を増やせばもっとパフ

ォーマンス向上につながるのではないかと考え



られる。 

②食事調査：エネルギーなどは充分に摂取でき

ていたが、乳類、緑黄色野菜が少ない結果とな

った。このような食品を食事の中で意識して取

り入れたり、補食で取り入れたりする必要があ

ると考える。三食しっかりと食べること、食事・

補食などを練習・トレーニング後すぐに食べら

れるのならすぐに食べること、補食の有効活用

はとても大切である。これらを普段から習慣づ

け、バランスよく栄養を摂取することが重要で

ある。 

 


