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女子ハンドボール選手におけるコンディショニングサポートの

モデル作り（第１報）

一実態調査と実践報告からの検討一

三輪一義１，與那覇由希2，島尻真理子3，亀井良和４

Anexperimentasmakeaconditioningsupportmodelonwoman

handballplayer（thelstreport）

－Examinationoftheactualconditionsandpracticereport-

KazuyoshiMiwa，YukiYonaha

MarikoShimajiri，YoshikazuKamei

はじめに ることを掲げている．対象の設定理由として，一

般選手は自己管理を自ら行う必要があり，本人の

知識や意識がコンディショニングに大きく関わる．

そのために，親や指導者に管理してもらえる少年

期やジュニア期以上に自己管理能力（セルフコン

ディショニングスキル）が必要だと思われる時期

である．また，女子選手は男子選手と比べて，コ

ンディショニングを含めた自己管理を指導者に依

存しやすい傾向がある（山本2004）と言われて

いることから，女子選手における方法論を探る意

義は大きい．さらに，沖縄県におけるハンドボー

ル競技は，全国と比較しても，競技力，競技人口

ともにトップレベルであり，中でも一般女子選手

の競技人口およびその活動は，ハンドボール競技

が生涯スポーツとして位置付いている全国的にも

稀有な地域である．よって，一般選手に必要なサ

ポートモデルを構築する目的に対し，沖縄県にお

ける女子ハンドボール選手を対象として研究を進

めることは大きな意義がある．

本研究は4章構成とし，本報ではそのうちの2章

までを論述し，第２報にて4章までを論述すること

によって，最終的なモデル作りまで考察するもの

とする．第１章では，一般女子ハンドボール選手

コンディショニングとは，広義には長期間のト

レーニング過程（過渡期，準備期，鍛錬期，試合

調整期など）をいかに進めるのかの意味と，狭義

には目標の試合に向けて最終的に体調を整える意

味の２つが存在する（新畑2000)．近年ではトッ

プアスリートだけでなく，大学競技スポーツの現

場においても広義のコンディショニングに関わる

サポート体制の確立が見られ（宇部2006)，これ

らのサポート実践の報告事例も多数ある．

その一方で，これらサポート環境の整った場所

では，選手自身がコンディショニングを他人に委

ねすぎではないかという声もある．コンディショ

ニング依存型の選手を少なくする方法のひとつと

して石山（2007）は，少年期，ジュニア期におけ

るセルフコンディショニング教育，啓発活動など

の教育の場が必要であると述べている．しかし，

コンディショニングの教育的サポートを中心とし

た実践例は少ないのが現状である．

そこで本研究は，一般女子ハンドボール選手を

主対象として，セルフコンディショニングを中心

としたコンディショニングサポートのモデルを作
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のコンディショニングについて実態調査を行い，

それを元に，これからのコンディショニングサポー

トの実践方法や内容を検討していくことを目的と

した．第２章では，実態調査から判明した現状を

元に実施したコンディショニングサポートの実践

報告と，その実践方法に対する評価を行った．

あることがわかった．また，ケガの種類は，靭帯

損傷（膝．足首を含む）が一番多く43％（46名）

に受傷経験があった（図ｌ）．ケガの原因につい

ては，不慮の事故47％，疲労が溜まっていた35％，

ストレッチをしていなかった27％などが多い結果

となった（図２）．

表１【アンケート回答者の職別人数】

１９人

１８人

17人

１人

１６人

１人

１人

２８人

５人

第１章一般女子ハンドボール選手における

コンディショニングの実態と課題
宍、関１－:脂

１．目的

本章では，一般女子ハンドボール選手を対象と

したコンディショニングの実態を把握することと，

選手が必要とする知識について調査することによ

り，今後のコンディショニングサポートの実践内

容や方法を検討することを目的とした．

２方法

(1)対象

平成18年度第11回沖縄ハンドボール女子リーグ

参加チーム11チーム，計160名を対象とした．

(2)調査時期

調査日は，平成18年11月１日のリーグ開会式に

て全チームにアンケートを配布した．回収は，直

接会場にてもしくは後日にチームの代表者に連絡

を取り行った．回収率は71％（106名）であった．

(3)調査項目内容

本人の属性に関する２項目現在のコンディショ

ン及びコンディショニングに関する６項目，選手

が必要とするコンディショニングの知識に関する

２項目とした．

(4)集計・解析

集計・解析は，MicrosoftExcel2003を用い

て単純集計を行った．

靭帯損傷
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複数回答

図１【通院を伴う傷害について】

’１
不慮の事故

疲労が溜っていた

ストレッチをしてなかった

アップ不足

気が緩んでいた

食習慣の乱れ

悩みを抱えていた

その他

。
■
■

０１０２０３０４０５０ (%）
３．結果

対象者の平均年齢は，２４７±5.2歳であった．

対象者の属性は，就業者72名，未就業者34名であ

り，未就業者のうち28名が学生であった（表ｌ）．

１週間の平均練習回数は，2.7±1.6回であった．

(1)コンディショニング状況

１）ケガについて

過去に通院を伴うケガは71％（75名）に経験が

図２【ケガの原因について】

２）食事について

食事に対して気を使うかという質問に対し，気

を使うが62％（66名)，気を使わないが38％（４０

名）であった（図３)．

食事に気を使うと答えた66名に，具体的内容を

－１６４－

』

就職

教育関連職

福祉・医療関連職

会社員

自営業

パート・アルバイト

その他に就職

１９人

18人

17人

１人

16人

１人

未就職

専業主婦

学生

就職していない

１人

28人

５人

ロ1３

００

■■4０

』
７２
３

２
１

■
比

■■347

７

』
７２
３

２
１

■
比



三輪一義ほか：女子ハンドボール選手におけるコンディショニングサポートのモデル作り（第１報）

試合時と練習時に分けて，自由記述で設問したと

ころ，試合時については，○エネルギーとなるも

の・エネルギーに変わりやすいものを食べる，○

食事の量・時間を考えて摂る，○消化にいいもの

を考えて摂る，の３つを中心とした内容に分類で

きた．練習時については，試合時と比較して意見

は少なかったものの，その意見のほとんどは食事

摂取の量やタイミングについてであった．

特に気を
非常に

気を使う

９％

便わな

１８％

気を使う

７３％

図５【ウォーミングアップや
クーリングダウンに気を使うか】気を

使わない

３８％

４）ストレッチについて

練習前後のストレッチに関する意識について，

ストレッチに関して特に気を使わないが13％(１３

名)であり，何らかの意識をしながらストレッチ

を実施していることがわかった．ストレッチを実

施する主な目的は，ケガ防止，疲労防止，関節可

動域を広げるなどの意見が多くみられた（図６）．

気を

使う

６２％

図３【食事に対して気を使うか】

食事に気を使わない理由としては，どう気を使っ

ていけばいいか分からない（知識が無い）が44％

(18名）であり，気を使いたいが実施が困難25％

(１０名)，興味が無い23％（９名）という結果になっ

た（図４)．

ケガ防止
５１％

その他
１６％

図６【練習前後のストレッチの目的】興味がない

２３％ 気を使いた

いがどう使

えばいいか

分からない

４４％

(2)コンディショニングサポートを行う上で必要

な知識

コンディショニングサポートを行っていく上で

必要な知識を，選択記入式と自由記述式で質問し

たところ，コンディショニングを行っていく上で

必要な知識（選択記入式）で多かった意見は，

疲労回復について47％（50名)，ストレッチ43％

(45名)，筋力トレーニング29％（31名)，マッサー

ジ26％（27名)，栄養（食事）２５％（26名）であっ

た（図７）．コンディショニングを行っていく上

で疑問となっている点（自由記述式）では，体調

面・技術面や食事についての質問が多くみられた

(表２)．

気を使いた

いが実施

が困難
２５％

図４【気を使わない理由】

３）ウォーミングアップ・クーリングダウンに

ついて

ウォーミングアップやクーリングダウンについ

て気を使うかという質問に対し，非常に気を使う・

気を使うが合わせて82％（86名）となった（図５)．
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図７【コンディショニングをしていく上で求められる知識】

表２【コンディショニングを行っていく上で疑問となっている点（自由記述式）】

分浄

フ）７F－ｌｉｎＯフ）７F－ｌｉｎＯ

、産、産、産

－１６６－

分類 カテゴリ 具体的な内容

メ
デ
ィ
カ
ル
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

スポーツ障害

ストレッチ

マッサージ

テーピング

体が重くなる日があるが、肩が重くて、立ちくらみもする．なぜ？

体が軽くなるようなコンディショニングの方法

体がだるいときでも練習はしたほうがいいのか

水が膝に溜まったとき（走ることは出来る）動いていいのかだめなのか

持病の腰痛が激しいとき（動けないときの）の効果的な治療方法や練習

ケガをしてしまったときの対処方法（自分・チームメイトがした時）

膝が癖ではずれるときがあるがどうすればよいのか

足がつったときの対処

誰でも簡単に出来るケガの治療法

尾てい骨をうったときの対処法

どこをのばせばよいのかどこの筋肉への効果があるかなどのストレッチ方法を知

りたい

柔軟`性を高めるにはどのようなストレッチをすると効果的か

効率の良いストレッチ方法

セルフマッサージ

ケガをしたときに適したテーピング方法

技
術

筋力トレーニング

ウォーミングアップ

その他

筋力トレーニングについて（体力向上について）

体のバランスの良くなる練習時の筋力トレーニング方法

ボールの重いシュート

試合前・練習前のアップの内容

アップの仕方で最もいいもの

試合のアップに使えるコンディショニングトレーニング

持久力をつけるためにはどうすればよいか

体力の低下を補うトレーニングの仕方

栄
養

スポーツ栄養

サプリメント

水分補給

試合前の食事について

疲労回復時の食事ケア

持久力を保つようにするためのトレーニング以外の食事方法

ハンドボールに適したカーボローディング方法

一般で売られているサプリで実際に膝に聞きそうなものはないか

試合や練習時の水分補給の量やタイミング精
神

メンタル面を強くしたいがメンタルトレーニングの方法を知りたい

総
合 疲労回復のためのケア

運動と年齢の関係
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４．考察

今回のアンケートは，メディカルコンディショ

ニング及び栄養コンディショニングを中心に設問

を行った．アンケートの対象は一般女子選手で，

その半数以上が就業しながら，週２．３回の練習

を行っている現状であった．選手たちの過去のケ

ガによる通院歴を見ると，全体の71％が過去に通

院を伴うケガをしていた．また，ケガの内容で一

番多かったのが靭帯損傷であった．平成18年度の

沖縄女子リーグ大会中にも，膝の靭帯損傷が発生

しているチームもあり，参加チームの中には14名

中11名が靭帯を痛めているチームもあった．これ

らのことは，多くの先行研究でも述べられている

ハンドボール競技は傷害発生の多いスポーツであ

るとの同様の結果となった．アンケート結果より

一般女子選手のスポーツ現場でどのようにコンディ

ショニングが行われているのかを考察していく．

(1)コンディショニングの実態

ｌ）ケガについて

ケガの原因として，最も多く挙がったのは不慮

の事故であり，突発的に起こるケガが多いことが

わかった．次に挙げられた理由は，疲労の蓄積に

よるものであり，これは選手のその日のコンディ

ション及び普段からのコンディショニングが上手

く実行できていないことが，直接・間接的にケガ

の原因となっていると考えられる．続いて，スト

レッチ不足やアップ不足が挙がったが，これはス

トレッチやアップ不足がケガの原因につながると

いう知識が，選手自身にあることを示していると

いえるのではないか．

一方，食習慣の乱れや‘悩みを抱えていたなどの

理由はほとんど見られなかった．このことは、ス

ポーツにおけるケガは，様々なコンディションの

悪い状況が重なった上で生じやすくなるという認

識を持つ選手が少ないのではないかと推測される．

コンディショニングを選手の体調を整えていくと

いう意味で捉えていくならば，ケガの予防として

食事やメンタル的な調整も必要という意識をつけ

なければならないのではないかと考える．

２）食事について

スポーツ選手における栄養のコンディショニン

グ作りにおいては，「健康」という土台作りをしっ

かり行うことが最も重要（古旗ら2001）であり，

普段の食事があってのコンディショニングである．

よって，選手の意識・無意識に関わらず，コンディ

ショニングにおける食事の存在は非常に重要な観

点だといえる．

食事に気を使わない理由として，どのように気

を使っていけばいいか分からないという意見が４４

％であったが，これは選手の知識不足から生じて

いる結果として考えられる．知識不足の選手に対

して，栄養'情報などの知識提供及び選手同士で共

有のできる場が必要であろう．また，気を使いた

いが困難，興味がないという選手は，食に対する

意識不足が明らかであり，もっとコンディショニ

ングについて興味を持たせるような意識付けの場

が必要であり，さらに，困難と感じている選手に

対しては，選手同士のシェアリングなどによる問

題解決の場が必要である．

３）ウォーミングアップ・クーリングダウンに

ついて

ウォーミングアップやクーリングダウンでは８

割以上の選手に，特に気を使う・気を使うという

意見が見られた．ケガの原因やコンディション調

整について聞いた意見からも，アップ・ダウンに

よるコンディション作りは，選手にとって重要視

されていることが分かった．

４）ストレッチについて

ストレッチは，コンディションを整える上での

必要な方法として，選手間で意識が高く，それが

習慣化されていることが推察される．ストレッチ

不足がケガの原因につながったという意見が全体

の27％であったことから，ストレッチの意識がコ

ンディションを整えていく上で高いことが伺える．

また，ストレッチは，ケガからの回復や再発予

防として，関節可動域を広げる，柔軟性を上げ

るなどさまざまな場面で実践報告がある（松田

20061今回の結果からも，ストレッチはコンディ

ショニングの手法として選手自身の意識が高いと

ともに，実際の現場でも一般的に行われているこ

とが判明した．

(2)選手がコンディショニングを行っていく上で

必要な知識

選手の必要な知識として最も多く挙がったもの

は疲労回復であった．疲労回復を行うことは，コ

ンディションの維持にもつながり，競技成績とも

－１６７－
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いよう，選手やチームの要望に合わせた内容を実

施していく必要がある．

最後に，スポーツ現場における具体的サポート

実践方法を検討する．食事についての実践報告は

数多くの報告があるものの，樋口（2001）は，専

門家がチーム全体さらには選手個々の競技力やコ

ンディションを把握した上で管理的に行うべきも

のであるが，時間的，人格的あるいは財政的など

の問題から現実的であるとは言いがたいと述べて

いる．これは，スポーツにおけるコンディショニ

ングサポートにも通ずることであり，今後のコン

ディショニングサポートの考え方としては，選手

を一方的に管理するのではなく，実生活の中で選

手が自分のものとして実践していけるような方法

論を模索しなければならない．

直結するため，今回のように高い結果になったと

推察される．

一方，スポーツ傷害に関する知識が低くなった

原因は，コンディションに問題がない選手にとっ

ては興味がないためと考えられる．しかし，サポー

トする立場からすれば，ケガを事前に予防するた

めにも，スポーツ傷害などの基礎的な知識は非常

に大切な項目である．選手が必要としている知識

と指導者が身につけて欲しいと思う知識には差が

あることが伺える結果となった．

(3)コンディショニングサポートの視点からの検

討

近年は，一流のスポーツ選手だけでなく大学で

の競技スポーツ現場においても，基礎体力トレー

ニングなども含めた広義のコンディショニングに

関わるサポート体制の確立が取り組み始められて

いる（宇部ほか2006)．また，スポーツ現場のコ

ンディショニング要員として，ＡＴを始め，スポー

ツドクター，ＰＴ，栄養士，臨床心理士など多く

の人的サポーターが存在する．しかし，今回の対

象は一般成年チームということもあり，コンディ

ショニングを自分自身で行っていかなければなら

ないのが現状である．

石山らは，サポート環境整備の重要｣性としてジュ

ニア期におけるコンディション教育，啓発活動な

ど，情報のアナウンスの場を作ることが大切（石

山2007）としている．

しかし，一般成年チームは中学や高校と違い，

教師や親に守られた環境ではなく，自ら活動環境

を整えなければならない環境であり，このような

現場では，選手自身にある一定水準のコンディショ

ニング能力が必要になる．今回の調査からは，対

象とした選手にその能力があまり身についてない

ことが伺われた．

また，アンケート結果より，一人ひとりのコン

ディショニング状況や方法，知識や意識に差があ

ることが明らかとなった．このような選手に対し

てコンディショニングサポートを実践する場合に

は，選手の興味や関心のある分野を中心にコンディ

ショニング教育を行う必要,性がある．今回の調査

では，疲労回復やストレッチについての項目に興

味が集まったが，コンディショニングサポートの

実際を想定すれば，コーチ側の押し付けにならな

５．要約

一般女子ハンドボール選手におけるコンディショ

ニングの実態を把握するために，アンケート調査

を実施し，以下の知見を得た．

(1)コンディショニングの現状や方法は個人・チー

ムによって異なり，知識や意識にも差があること

が明らかとなった．

(2)実際に選手が知りたい知識は，疲労回復やス

トレッチ，筋力トレーニングなどのすぐに実践活

用のできる内容であった一方，スポーツ傷害や休

養などの内容を求めている選手は少なかった．

(3)選手が必要としている知識と，指導者が教え

たい知識は異なっているのではないか．

これらを解決するために，選手個人やチームと

しての知識と意識の向上の場が必要であり，内容

としては，実践的な内容を組みながらも基礎知識

を教える必要がある．さらに，選手の自己管理能

力が求められていること，選手やチームの状況に

合わせて教育的サポートも含めたコンディショニ

ングを行うことが必要ではないかと考える．

第２章コンディショニングサポートの実

践報告

１．目的

第１章では，一般女子ハンドボール選手のコン

ディショニングに関するアンケート調査より，．
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ンディショニングサポートの必要性を説いた．こ

の章では，実際に選手に必要とされるサポートを

中心としたコンディショニングを行い，コンディ

ショニングサポートの実践報告を行う．

（４）内容

個人（選手）および集団（チーム）を対象にし

てアプローチを行った．第一期・第二期では，個

人と集団に対してアプローチを行った．第一期に

おける集団に対するアプローチ方法は，一般女子

ハンドボール選手に対するアンケート調査の結果

を検討した内容の設定をして、講義形式で実施し

た．第二期のアプローチ方法は，最初から全ての

内容を設定せず，その時々の選手状況に合わせな

がら内容を選定した．フォローアップ期では，集

団に対するアプローチ方法のみを実施した．この

フオローアップ期は，３月から８月までの６ヶ月

の全体プログラムを終えた中で，コーチからの情

報発信のみで選手自身のコンディショニングを続

けていくことができるのかを検証するために設け

た期間である．

１）個人コンディショニング調査について

各期のコンディショニングサポートの前後（事

前・中間・最終・フォローアップ）に，選手自身

のコンディション状態やコンディショニング状況

について，アンケートにより自己評価をさせた

(図８）．

データの比較は，コンディショニングを行った

選手13名のうち，継続的なデータを得ることがで

きた12名のアンケート結果から分析を行った．な

お，統計方法は，Exel2003で単純集計を行った

後，全体の統計はＳＰＳＳ（lL5JforWindows）

でWillcoxonの符号付|||頁位検定（p＜0.01）と，

Friedman検定により，対応のある二個のノンパ

ラメトリックの検定（p＜0.0083）を行った．ま

た，個人変化の比較は，継続的に取ったデータに

より行った．

①コンディショニング意識調査

日常生活におけるコンディショニングについて

自己評価をさせた．質問項目は，コンディショニ

ング，ケガ予防，食意識，ストレッチ，マッサー

ジ，アイシングについての６項目とした．

②メディカルコンディションチェック

自分自身の体や生活の状態を，チェック表を通

して評価させた．チェック項目は，睡眠，ストレ

ス，食事，貧血，月経，疲労，現在の疲労箇所・

不安箇所についての7項目とした．

③食物摂取頻度調査

２．方法

(1)対象

Ｒ大学女子ハンドボール部員13名（４年次５名，

３年次４名，２年次３名，１年次1名）を対象とし

た．

(2)サポート実践期間（図８）

第一期『九州学生ハンドボール春季リーグに

向けてのコンディショニングサポート

実践』

期間：平成19年３月19日～５月３日

第二期『九州学生ハンドボール秋季リーグに

向けてのコンディショニングサポート

実践』

期間：平成19年５月19日～９月２日

フォローアップ期『全日本学生ハンドボール

選手権大会に向けてフォローアップサ

ポート実践』

期間：平成19年９月１７日～11月１０日

３
月

５
月

９
月 1１

月

フオロー

アップ期

耗崖

自
己
評
価
（
最
終
）

自
己
評
価
ラ
ォ
ロ
ー
ァ
ッ
プ
）

閂》》刊一羽Ⅶ「‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

第一期 第二期？

図８【コンディショニング実践の流れ】

(3)方法

一般女子ハンドボール選手に対するアンケート

調査を受けて，メディカルコンディショニング分

野と栄養指導分野を中心にサポートを行った．

また，第１章を受けて，コンディショニングサ

ポートの捉え方は、「選手を管理するのではなく，

実生活の中で選手が自分のものとして取り組める

ようにする」ことを念頭に行った．
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④個人に向けての資料配布

必要に応じてストレッチや食事内容の資料を配

布した，ストレッチに関する資料は，特にケガか

ら復帰後の選手や痛みを感じる選手に対して配布

した．食事内容に関する資料は，主に貧血の症状

を訴える選手に対して，“貧血予防下敷き'，として

資料をラミネー卜したものを配布した．

⑤コンディショニング集中アプローチ

日々のコンディショニングに対して，何らかの

取り組みが緊急に必要と思われた選手に対して，

個人的プログラムを組み，集中的にサポートを行っ

た．具体的には，朝食欠食者に対するアプローチ

や貧血者に対する治療サポートのアプローチであ

る．

⑥デイリーコンディショニングチェックシート

県外遠征時には，選手の毎日のコンディション

を正確に把握するために，試合会場においてウォー

ミングアップ前に簡易コンディションチェック表

を記入してもらった．ウイークリーコンディショ

ニングチェックシートの項目から，最小限必要な

項目を抜粋し，その他の報告をコメント欄に記入

させた．

３）集団アプローチについて

①コンディショニング講座

選手に対するコンディショニング教育の場とし

て，コンディショニング講座を行った．第一期で

は事前のアンケート結果より考察した内容を，第

二期では日々の練習の様子を観察しながらテーマ

を選定して，実践的方法も取り入れながら内容を

選定した（表３)．

②コンディショニングＱ＆Ａ

第二期以降には，コンディショニングについて，

疑問になっている点やコンディショニング講座を

通して疑問に思った点，さらに講座以外でもコー

チが選手に必要と思う内容について，質問とその

回答という形式で紙面にまとめ，選手に配布した

(表４)．

エクセル栄養君ＦＦＱｇを用い，食物摂取頻度

調査を行った．回答により選手の食事バランスや

摂取状況を確認していった．

２）個人アプローチについて

①ウイークリーコンディショニングチェック

シート

選手のコンディション状態を本人自身やコーチ

が把握するために，毎週末の練習後にコンディショ

ニングチェックシートの記入及び体重測定を行っ

た．シートの主観的評価項目としては，身体の様

子，全身疲労，技術的な調子，精神状態，食事に

ついて（食欲・欠食状況・バランス)，睡眠の質

を評価項目とした．客観的評価項目としては，便

通，体重・体脂肪，月経の有無を評価項目とした．

また，コンディショニングの総合的評価として，

目標達成・コンディション度を点数として，コン

ディションに対する気づき．コメントを自由記述

として記録した．頻度は，毎週末として全体で２４

回実施した．

②目標活動シート

選手のコンディショニングに対する動機付けを

目的としたものであり，週目標を設定した後，目

標達成について毎日自己評価をしてもらい，週末

に１週間の活動に対する気づきをコメントさせた．

目標活動シートに対するフィードバックは，提出

されたシートにコーチがコメントを書き後日選

手に配布した．頻度は毎週末とした．

③コンディショニングメール

コンディショニングチェックシート及び目標活

動シートと，コーチが観察した選手の部活動中の

様子を合わせて，総合的なコンディショニング評

価をしたものについて，個人の携帯メール宛にフィー

ドバックを行った．内容は，選手一人ひとりが自

分でコンディショニングを行えるよう，情報提供

だけに留まらず，コンディショニングに関する意

識付けなどを含めたアドバイス，選手に対するコ

ンディショニング及びプレイ面などの励ましや動

機付けなど，メンタルサポート的要素も織り交ぜ

た．さらに，チーム全体で必要と思われた`情報に

ついては，全選手一斉送信にて｣情報提供を行った．

頻度については，個人に対しては原則として毎週

末に送信した．集団に対しては必要に応じて不定

期に送信した．

３．サポート実践報告及び評価

(1)個人コンディショニング調査から

ｌ）コンディショニング（自己管理）について

コンディショニングに関する質問は，サポート

事前調査に比べ，中間・最終調査が，知識・興味

－１７０－
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表３【コンディショニング講座のテーマ及び内容】

表４【コンディショニングQ&Aのテーマ】

『
１
ワ
』
、
０
幻
４

０
０
０
Ｏ

Ｎ
Ｎ
Ｎ

［
、
〈
ｂ
【
Ｉ

Ｃ
Ｏ

Ｎ
Ｎ

の部活後０ ②朝食

ともに上昇していた．また，自分自身でコンディ

ショニングが出来ているという質問もほとんどの

選手で自己評価点が上がっていた．特に，知識に

関しては，事前・最終調査，そしてフォローアッ

プでも有意差が見られた（図９)．

さらに，コンディショニングに関して取り組ん

でいる内容の質問には，期が進むにつれて多様性

がみられ，内容もより詳細に取り上げるようになっ

た．知識の増加に比例して，選手が自分に適する

コンディショニングを身につけ始めたと推察する

ことができる．

5.0

4.0

3.0

2.0

1.0

最終フォロー

＊ｐ＜０．００８１１＝１２

事前中間

図９【コンディショニングに対する知識】

－１７１－

テーマ 内容

第一期

第一回 コンディショニングとは
オリエンテーション

コンディショニングの理論

第二回 スポーツ栄養～基礎編～ 栄養の基礎的な知識

第三回 疲労回復 ストレッチ・マッサージ

第四回 遠征先のコンディショニング 食事を中心として

第五回 中間自己評価 春リーグまでの結果から自己評価

第二期

第六回
食堂へ行こう！

スポーツ栄養～実習編～
食堂で実践的に食事選択

第七回 女』性のためのスポーツ医学 月経について理論と理解

第八回 貧血について 貧血を生活習慣から解明

第九回 スポーツ障害・応急処置 応急処置を理論と実践の立場で理解

第十回 水分補給について 実際に水分補給を理論と実習で理解

第十一回 試合前のコンディショニング 試合前のコンディショニングの再復習

フォローアップ期

その1 やれる努力は全てやる

コンディショニング自己評価

コンディショニングを続けていくには

コンディショニングテスト

その２ 遠征先のコンディショニングin函館
函館の環境紹介

遠征前のコンディショニング

テーマ ﾌＦ－マ

Ｎｏｌ ①部活後の食事について②朝食欠食 Ｎｏ５ アイシングについて

ＮＯ２ 排泄について Ｎｏ６ 水分補給について

Ｎｏ３ 月経について Ｎｏ７ 冬場のコンディショニングについて

Ｎｏ４ 貧血について

＊

3.8

ｐＵＯ
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一方，コンディショニング実施上の問題点につ

いて，勉学・アルバイト時間・夜遊びなどによる

睡眠および食生活の乱れなどの学生特有の状況に

代表される環境的要因が原因となって，選手自身

がコンディショニングを妨げていることが分かっ

た．また，本人の習慣的な問題として，欠食や食

欲不振などの問題もあった．さらに，試験期間や

合宿時などの特定時期における過度の疲労でコン

ディショニング実施が面倒という意見もあった．

２）ケガの予防について

第一期は個人に向けての声掛けを心掛けるよう

にし，第二期では講座などを通して集団に対して

確認なども行いながらコンディショニングの指導

をした．その結果，第一期と第二期の終了後の自

己評価に多少の違いがみられた．これは，第二期

は個人と集団の両方に対してアプローチを行った

ためにより意識付けられたのではないかと思われ

る．特に集団には，実習を含めた講座を行ったた

め分かりやすかったのではないかと思われる（図

10.11)．

また，ケガ予防のために意識をしていることに

ついての確認事項を複数の項目に分類をすると，

事前，中間，最終と調査を重ねるごとに項目の

多種化を見ることが出来た．これは，ケガ予防に

ついて知識がついたことと，知識が増えることに

よりさまざまなコンディショニングの方法を実施

できるようになったことが要因だと考える．

３）食意識について

期を通してみると，平均点数はフオローアップ

において若干下がっていたが，全体的には事前と

比べてどれも上がっていた（図12.13)．また，

食事に関する知識について，点数が調査を追うご

とに上がっていることが分かる．これは，知識が

身に付いたことにより，食生活は意識をするよう

になったものの，実際の行動には活かしきれてい

ないという，意識と行動に差が出たと考える．

０
０
０
０
０

■
■

●
●
□

５
４
３
２
１

事前中間最終フォロー

、＝１２ｎs．

事前

中間
図１２【食知識】

最終 ０
０
０
０
０

●
●

５
４
３
２
１

フオロー

アップ

ｎ＝１２ｎｓ．

図１０【ケガ予防の知識】

事前中間最終フォロー
、＝１２，．ｓ

事前 図１３【食事のバランスは気をつけて取っている】

また，食行動に関する質問において，長期休暇

や授業，テスト期間などで食生活が非常に変化す

ることが分かった．サポート実践の中では，特に

部活動の練習量が増える時期において，全体的に

コンディショニングを意識しているようであった．

逆にこの時期には，食事量を多くしてしまうと練

習の激しさのあまりに嘔吐をするために欠食をす

中間

最終

フオロー

アップ

n＝1２ｎｓ．

図１１【ケガ予防の意識】
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三輪一義ほか：女子ハンドボール選手におけるコンディショニングサポートのモデル作り（第１報）

る選手も出てきた．このような傾向がある選手に

は，個別にしっかりとサポートをしていく必要が

あると思われた．

このように，食事は毎日の生活の一部であるた

め，選手自身でコンディショニングを行っていけ

るように自立できるサポート方法を検討していく

ことが必要ではないかと考える．

４）ストレッチについて

個人アプローチを中心に積極的に指導を行い，

特にケガ歴のある選手に対しては，口頭やメール

だけでなく，資料などの配布も行った．各期の調

査においても，意識は期が進むにつれ高まっていっ

たが，フォローアップ期において評価が下がった

(図14)．
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事前中間最終フォロー
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図１５【マッサージを普段行っているか】

アンケート結果から，マッサージは知識として

必要という選手が多く，講座でも取り上げたが，

十分な意識改革にはつながらなかった．マッサー

ジについては，ペアマッサージでの効果が高いた

め，一人では十分に出来ないことも結果に反映し

たのではないかと考える．

今回の結果を受け，マッサージはコンディショ

ニングを行う上での選択肢のひとつとして捉え，

効果効率を考慮するなら，マッサージよりもスト

レッチのほうを重要視して選手に指導することが

必要ではないかと考えた．

６）アイシングについて

アイシング指導は第二期から開始した．アイシ

ング指導を第二期から開始した理由は，第一期後

半において，ケガを発傷する選手が多くなったた

め，ケガ予防に重点を置いてコンディショニング

を行っていく必要を感じたためである．

主な指導内容としてアイスバックの購入を促す

とともに，練習後すぐにケガをしている選手がア

イシングを行えるようにマネージャーにもアイシ

ング準備をするように指示した．当初は，マネー

ジャーにアイスバックを準備するように指示して

いたが，次第に選手自身でアイスバックを要求す

る流れを作ることが出来た．

一般女子ハンドボール選手のアンケート結果よ

り，スポーツ傷害について知りたいという考えを

持つ者は少なかったものの，自由記述にはケガ予

防についての質問が多く挙がった．ケガ予防及び

回復は選手にとって切実な願いであるため，今回

は第二期からの指導になったが，本来はしっかり

と指導内容に組み込む必要があると考える．

また，コンディショニング方法としても，指導

内容を選手の状態・要望によって修正していくこ

０
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０
０

ロ
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●

５
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２
１

事前中間最終フォロー

、＝１２，．s．

図１４【ストレッチを意識的に行っているか】

また，選手の行動観察から，過去にケガなどを

受傷した選手ほど，その箇所を中心に入念にスト

レッチを実施しているようであった．

練習以外の場では，ストレッチを習慣付けるま

でが難しい（松田2006）との意見もあり，ケガ

の発生を防ぐ意味でも，帰宅後等にも実施するよ

うに習慣付くまで指導していくことが必要だと考

える．

５）マッサージについて

マッサージは，第一期は指導を行ったものの，

第二期においてはあまり指導を行わなかったこと

が評価に反映された結果となった（図15)．マッ

サージの施術については，選手間で好き嫌いがあっ

たものの，全体として好印象の選手が多い方法で

あった．サポート実践中では，リーグ中における

ダブルヘッダーで試合が組まれた日に声かけを行っ

てペアストレッチの指導をしたが，普段の練習で

は個人に一任したことも今回の結果になったかも

しれない．

－１７３－
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ことになり，コンディショニングサポートのアプ

ローチ方法として，今後も実施する価値は十分に

ある．現実的な中身を詳細に検討するとすれば，

項目数を減じて短時間に終了することができる分

量にすれば，選手・コーチのどちらも負担感が減

ることになると考える．

２）目標活動シート

選手の多くは頻度に関してかなり負担を感じて

いたようであった．なぜ目標活動シートを実施し

ているのかを疑問に思っている選手もいた．コン

ディショニングサポートとして役立ったかという

質問に対して，役立ったと答えた選手は11名中３

名と最も少なかった．

しかし，上手くコンディショニング作りに役立

てている選手も存在した．例を挙げれば，一人暮

らしの選手が，「夕飯を自炊して，色々な栄養を

摂取！」と週目標を立て，自己評価等もしっかり

と行いながら，自分自身でフィードバックを行っ

ていた．他には，足関節捻挫を頻繁に受傷する選

手は，アイシングを心がけて行うことを目標に立

て活動していく様子がみられた．

目標活動シートは，上手く目標設定を立てられ

る選手にとっては非常に有効なツールだったが，

目標設定を立てられない選手にとっては，活用し

にくいツールであった．

コーチの視点からみたメリットは，選手の具体

的な状態把握に役立つことである．もう一つの重

要な点は，支援が必要な選手にシート提出を義務

付けたことで，自己評価にも繋がり，選手自身が

どの状況でどう問題を解決していくのかについて

自ら目標を立てることができ，次の目標にも繋げ

ていけたことである．

目標活動シートは，上手く目標の立てられる選

手にとっては非常に有効的に働いたものの，目標

が立てられない選手にとっては，負担感が大きかっ

た．しかし，何らかの支援が必要と判断される選

手には，自分の抱えている問題に対し，自己評価

によるフィードバック及び目標達成を目指すため

にも，目標活動シートは義務付けるべきである．

また，コンディショニング教育の観点から見た場

合には、非常に重要なツールとなることが示唆さ

れた実践となった．

３）コンディショニングメール

とは当然のことであり，今回の場合は選手自身で

アイシングを要求できるようになったことは，教

育効果としても理想的な流れであったいえる．

(2)個人アプローチから

個人アプローチに関する６項目についての実践

報告及び評価は，選手並びにコンディショニング

コーチからの視点でまとめ，そこから推測された

課題を考察することとする．

ｌ）ウイークリーコンディショニングチェック

シートについて

毎週の記入を義務付けたことにより，面倒等の

意見も多数みられたことから，サポート評価に対

する項目に役立ったかという質問に対する肯定意

見は11名中４名と少ない結果となった．一方で，

選手の中にはコンディション状況を詳細に報告す

る者もおり，シートがコンディショニング実践上

で問題となっていることを伝えるツールになって

いたのも事実である．問題に対して早期にコーチ

に伝わるようなツールであるとともに，選手が自

らのコンディション状況を自己評価する方法論で

もあった．

また，ウイークリーコンディショニングを継続

していく上で，チェック表に体重測定項目を加え

たことにより，週毎の体重増減によって自分のコ

ンディション管理を意識させることができた．ま

た，フォローアップ期における体重測定では，しっ

かり体重管理を続けている選手が多く，体重の過

増加について指導を必要とする選手はいなかった．

コンディショニングコーチの視点からみると，

チェックシートは選手の状況を把握する上で非常

に有効であった．特に，今回は，全体のコンディ

ション及びコンディショニングの評価をコメント

する記入欄を設けたことにより，選手とのコミュ

ニケーションをとることに大いに役立った．コメ

ント欄には選手自身のコンディション状況の報告

があり，その内容に対して，メールや声掛けなど

のフィードバックを行うことができた．その他の

有効な項目は主観的評価項目であった．食事や睡

眠などを十分に取ることが出来なかった選手に対

して積極的に声掛けを行い，話を聞くことにつな

がった．

毎週の記入は負担感の増大につながることが十

分予想できるが，選手の変化をすぐに把握できる

－１７４－



三輪一義ほか：女子ハンドボール選手におけるコンディショニングサポートのモデル作り（第１報）

コンディショニングメールは選手からの評価が

非常に良かった．コンディショニングサポートア

ンケートにおいて，１１名中全員がコンディショニ

ングメールに対して役立ったと回答した．本サポー

ト実践終了後も，選手からコンディショニングに

関する質問のメールが頻繁にあった．コンディショ

ニングに対する悩みがあればすぐに対処ができる

システムをサポート組織内に作っておくことは非

常に重要なことである．

一方、毎週の個々人に対するメールによるフィー

ドバックは，コンディショニングシート等とは違

い，フィードバックを行うコーチ側に負担感が発

生する結果となった．しかし，選手の状況を上手

く把握しながらのメール送信や，シート分析等の

結果と併せてメール内容を決定し送信していくこ

とは，選手毎の細やかな対応に繋がり，非常に効

果的であったのは言うまでもない．また，知識伝

達に留まらず，選手の努力を誉める方法や落胆し

た選手に対しての激励など，選手のモチベーショ

ンを上げるためのカウンセリング的な内容も多く

なった．

メールの最大の特徴は，－人ひとり選手に合わ

せた内容を送信するこが可能なため，より身近な

サポートになることである．さらに，選手に対す

る一方通行の情報伝達ではなく，双方向での情報

交換ができ，時代に即したツールでもある．

メールを活用したフィードバックは，現代社会

の流れに即しており，リアルタイムに近く選手と

のやり取りができるので，非常に有効なツールで

あった．また，コーチ側が一人ひとりにフィード

バックを即時に行えることが最大の特徴であると

ともに，選手各々がコーチ側からのサポートに対

して個人の意見を戻しやすいことも大きな特徴で

ある．

コンディショニングメールを通して，改めてフィー

ドバックの必要性を感じた．それは，コーチ側か

らのフィードバックだけでなく，コーチ側に対す

る選手からのフィードバックの重要性である．携

帯電話のメール機能を利用したフィードバック方

法は，現代の若者を中心とする年代にとっては必

要不可欠なツールであるといえる．

４）個人に向けての資料配布

資料配布は役立ったという意見は11名中7名が

示した．資料配布は不定期であったものの，コン

ディショニングチェックシートや毎日の練習の様

子等から判断して，選手の状態変化に気づいた場

合に配布した．資料自体は一方的な情報提供になっ

たが，ストレッチなどに代表される選手が必要と

する情報提供だけでも動機付けになったのではな

いだろうか．また，貧血に関する資料配布は，チー

ム全員に配るのではなく要求した選手のみに配布

した．紙媒体として配布するだけでなく，勉強中

や冷蔵庫に張って一目で食品等が選択できるよう

に，ラミネートを施して配布した．アイテムやグッ

ズに絡めて選手の興味・関心を惹き付ける工夫も

必要である．

定期的に資料を配布していくことは，コンディ

ショニングに関する意識付けになる．今後現場で

コンディショニングを実施する場合に，資料配布

は一番実用的な方法である．この際の資料は，他

の文献のコピーだけという形式は極力避け，選手

が分かりやすいオリジナルな資料づくりを心掛け

る必要がある．

５）コンディショニング集中アプローチ

コンディション改善の必要があると思われた選

手に対し，食生活面やストレッチまたはアイシン

グ指導など，短期間に個人を対象としたプログラ

ムを組んで改善を図った．今回，主に扱ったケー

スとしては，食事面からの貧血選手へのアプロー

チと，欠食者の体重減少に対しての改善アプロー

チを行った．内容は，－週間の食事調査と問題と

なる項目に関して特別のプログラムを組み，それ

ぞれ個人別に講座を行っていった．

６）デイリーコンディショニングチェックシート

九州学生リーグなどの長期県外遠征になる大会

では，通常の練習時のペースとは全く異なること

に加え，試合に勝つことが絶対目標になるため，

特別なコンデョショニングが必要になり，そのチェッ

ク方法も通常とは異なるツールを使用することに

なる．連日試合が続くリーグ中には，毎日のコン

ディションを小まめにチェックしていくことで，

選手の疲労や緊張の状態，さらには食欲や排泄の

状況など微々たる変化を確認することが必要にな

る．

課題点としては，試合前に選手の状況を知るこ

とは重要でありデイリーコンディショニングシー

－１７５－
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思われる．選手に役立つ内容を完結に伝えること

が必要である．加えて，不定期ではなく定期的に

配布していくことが選手の意識付けになるのでは

ないだろうか．

(4)選手ごとのCaseStudyについて

サポート実践内容の具体的事例として，選手ご

との対応をCaseStudyとしてまとめた．

|で7Ii5面-1-=7T蓬手］
体重維持を目的とした選手に対してのケース

１）選手の背景

Ａ選手は３月のコンディショニングを始める時

点では最も栄養状態の悪い選手であった．その背

景として，兄弟と２人暮らしであり，朝食以外は

外食やコンビニ弁当などで食事を済ませることが

多かったことが要因として考えられる．また，Ａ

選手のＢＭＩは３月の時点で19.8であり50ｋｇを指

標として本人も体重を落とし過ぎないようにとい

う自覚があった．学年は最高学年であり部活動で

は中心となる選手で，ハンドボールやコンディショ

ニングに対してとても向上心のある選手であった．

２）コンディショニングの実際

もともとまじめで丁寧な'性格もあり，第一回目

のコンディショニング講座開始当初より，自身の

コンディショニング意識は他の選手より高いもの

が感じられた．コンディショニングチェックシー

トや目標活動シートを利用することにより，自分

自身の食生活を振り返りながら目標を立てていく

ことが実践できていた．特に，第一期の目標活動

シートには，栄養の結果などを受けて食生活面の

ことを中心に目標を掲げていた（表５)．

卜は大きな役割を果たしたが，それをどの時間帯

に行うかが問題になる．試合直前の大切な時間帯

に集中力を散漫させるようなことは絶対に避けな

ければならない．よって，チェックシートの実施

時間とその分量に多大な配慮をする必要がある．

コーチとしては，試合直前の心理状況や体調を把

握することも重要であるが，選手の心理面を優先

すると，朝食時に配布して試合会場で回収する形

式を取ると良いのではないかと考える．

(3)集団アプローチから

ｌ）コンディショニング講座

コンディショニング教育を見据えた全体アプロー

チのツールとして，コンディショニング講座を行っ

た．第一期では，事前アンケート結果より考察し

た内容を中心に行った．第二期では，最初から全

てのテーマを設定していた訳ではなく，選手の様

子を見ながら内容も選定していき，実習的方法も

取り入れながら内容を組んでいった．また，フォ

ローアップ講座では，コーチからの指導を２ヶ月

に渡って控え，選手自身がコンディションニング

を進めていくようにした．

２）コンディショニングＱ＆Ａ

選手からの質問に対して回答していくことで，

選手との対話をねらう内容構成にしたため，選手

の持っている問題を直に解決できる点が良かった

のではないかと思われる．また，コンディショニ

ング講座では取り上げなかった内容・範囲につい

て詳細に紹介したため，選手も興味を寄せていた．

課題点とすれば，選手が求めている内容をＡ４用

紙一枚でいかに分かりやすく伝えるかが大切だと

表５【Ａ選手の食状況による目標及びコメント】

－１７６－

今週の目標 週を通してのコメント

第２週 果物・乳製品を一日一つ食べる．

｢朝に乳製品を食べる」という目標が結局

一度も出来なかった．果物も．もっと意識

を持って有言実行します．

第３週 鉄・食物繊維・ビタミンの摂取

食事を考えるとき，栄養素を意識するよう

になった．でも誰かにメニューを考えてほ

しい、

第４週 夕食は自炊して色々な栄養素を摂取！
夕飯だけでも自炊しようという気になって，
少しはちゃんと食生活になったかなと思う．
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その後，Ａ選手は就職活動などの多忙さから体

重が減少する時期があったが，目標とした50ｋｇ
前後を維持しながらサポート実践期間を過ごすこ

とが出来た．また，問題となっていた食生活でも，

中間及び最終自己評価では栄養素を満たすことが

できるなどの食の改善を見ることが出来た（図16.

17.18)．
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自身が目標を立て，そこから毎日の行動を振り返っ

ていくことができ意識付けや行動変化が見られ

た．特に，Ａ選手の場合には，コメントに明らか

な変化が見られ，考えながら食事を摂っていくこ

とに自信がついているようであった．

|でX百面-2-=百蚕手｜
月経不順の選手に対してのケース

１）選手の背景

Ｂ選手は，もともと月経困難症の症状があり，

症状が重い時には部活動中に少し休憩を取ること

もあった．また，学校生活が忙しい選手の一人で

もある．５月下旬から体重を絞ることを目標に掲

げて取り組んでいたが，６月初旬に初めて月経に

対しての相談を受けた．月経が２週間おきに来る

３）評価

Ａ選手はコンディショニングに関するモチベー

ションが高く，上手く目標設定ができるスキルを

備えていた．この場合，コンディショニングコー

チの支援は，Ａ選手がそのままモチベーションを

高く持ち続けていけるように自己評価の上手く

いった日などは賞賛を行うことが大切である．ま

た，Ａ選手は，表５内のコメントを見て分かるよ

うに，自分自身に厳しいところがあり自己反省が

多く見られたので，そのような場合には，励まし

のメールやコメントを添えてフィードバックを行っ

た．また，表５の第３週のようなコメントに対し

ては，献立や食品選択についての'情報提供も行っ

た．このように，目標活動シートを利用して選手

表６【Ｂ選手の体重・体脂肪の変化と月経の有無及び週のコンディショニングに関するコメント】

日付４月２１日４月２７日５月１９日５月２６日６月２日６月９日６月１６日６月２２日

体軍５３（狂記入）５２７５５２１５１８１５

体脂肪1９（狂記入）２０２１９９

月締有有
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体重 5３ (無記入） 52.7 52.1 52.1 51.8 5１ 52.7
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いわゆる頻発`性月経が続くというものであった．

２）コンディショニングの実際

Ｂ選手から，６月２日にコンディショニングチェッ

クシートにて月経不順についての記入があった．

当初は部活動などでの声掛けを中心に対応をした．

最初は，月経不順を一時期的なものと考えて様子

を見ていくように伝え，ストレスを溜めないよう

にする事や頻発月経による貧血に陥らないように，

生活面での指導を中心に声掛けをした．

しかし，頻発性月経が２ヶ月に渡り続き，本人

が不安に陥っていたこともあり，病院に行くこと

を勧めた．また，同時期に月経不順を訴える選手

が複数発生したため，個人を対象とするのではな

く，チーム問題として扱う必要があると判断し，

講座として指導することとした．その後，Ｂ選手

は月経も普通周期に戻ったため，実際には病院で

の治療は受けなかった．

３）評価

Ｂ選手について月経不順の原因は判明しなかっ

たが，原因となる要素をコンディショニングチェッ

クシートから推測すると，この時期にＢ選手が減

量を目指し始め，体重・体脂肪が急激に低下した

こと，もしくは，学校生活での多忙さから過度の

ストレスが溜まっていったことなどが考えられる．

フィードバックのコメントも，気にし過ぎでスト

レスを溜めないような声掛けを心掛け，しばらく

はダイエットを控えてみてはどうかなど，この原

因要素に関しての内容を中心に行った．また，コ

ンディショニングチェックシートを習慣づけて記

入させていくことで，自分自身で，その日の状態

やその週の流れを見極め，身体状態の変化を比較・

判断することにつながった．

月経に代表される女`性特有の項目は，医学的な

知識が必要なため，最終的には医療機関などに委

ねる必要があるが，現実的には時間的・費用的・

心理的など様々な面からの二の足を踏む選手も少

なくない．故に，大きな問題に進展する前段階で

選手自身が知識を持ちながらコンディションをう

まく調整できるように配慮していくことも、コン

ディショニング教育の観点からすれば必要である．

その上で，今回は講座という形で全体の場で知識

を深め，自身のコンディショニングにつなげられ

たケースではないだろうか．今回のケースでは，

個人で発生した問題を，段階的に見て対応してい

きながら，それに併用して集団で問題解決する機

会を持つことができた．

|で宜萠5-=己蓬〒１
貧血の症状を訴える選手に対してのプログラム

１）選手の背景

７月上旬に風邪を引いたものの，症状が治まら

ないため，医療機関を受診したところ，風邪とと

もに貧血と診断された．コーチにはコンディショ

ニングチェックシートにて報告があった．その時

の状況は，Ｈｂ９２ｇ/dlであった．選手自身も体

力に関して低下したとの自覚があった．また，食

事に関して欠食習慣もみられた．ｃ選手には鉄剤

が医療機関から処方され，食事を中心とした貧血

症状改善のサポートプログラムをたてることとし

た．

２）コンディショニングの実際

７月11日～13日３日間食事調査

毎食の食事内容を，携帯電話の写真撮影機能

で写した後に，量や内容の報告メールをコー

チのＰＣアドレスに送る．

７月21日貧血予防講座（資料配布）

食事調査を通しての個人のフィードバックや

貧血予防についての復習（クイズ）を行なう．

食事調査の結果を公開するとともに，毎食に

対して鉄分摂取のアドバイス及び食品紹介す

る．

７月24～26日３日間食事調査

食事調査並びにメールでのフィードバックを

行う．

７月30日目標活動シートの提出

３）評価

食事調査を振り返っての本人のコメントは，自

身が食事調査を意識しながら食べたこと，普段の

食事は調査時に報告した内容と比較してさらに少

ないものであったことなどであった．講座を受け

てのコメントでは，自分の食事バランスを見て，

改めて野菜摂取の少なさがデータで確認されたこ

とに驚きを感じていた．また，鉄分の含有量が多

い食品の知識をつけることができたことがあげら

れていた．

Ｃ選手の貧血のケースは，コンディショニング

チェック等の調査から，鉄分摂取の不足というよ

－１７９－
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り食事摂取量の減少による栄養不足からくる貧血

と考えられた．過去に貧血診断をされたことのあ

る選手であったため，貧血傾向であったことに加

えて，学校生活の多忙により生活が乱れて，貧血

症状が顕著に現れたと考えられる．サポート後は

特に症状を訴えることはなくなったが，既往症お

よび不規則な食生活が観察される選手には特段の

注意が必要である．貧血は極端な体力低下を招く

ことになるため，症状の悪化が競技成績と直結す

る場合には，チーム監督に報告を行うような体制

づくりが重要である．
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４．要約

選手のコンディションは日々刻々と変化する．

選手の状態を的確につかみながら，出来る限り－

人ひとりに対応したサポートを行っていくことが

必要である．また，選手のコンディショニング実

践に対する評価は，練習時間内（オンコート）で

の範囲を超えて，日常生活（オフコート）まで及

んでくる．サポート実践者は，選手の日常生活な

どの全てを含んだ環境背景も鑑みながら，選手に

合ったコンディショニングサポートについて，総

合的に判断していく必要がある．
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