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要 約

本研究では、大学運動部学生を対象とした食生活支援ツールの作製を目指した。対象者の必要エネ

ルギー量や各栄養素量を「およその量」としてわかりやすく示し、またスマートフォンアプリIlLINEJl

と独自に考案した『オリジナルミニノート』の 2つの方法を用いたツールの作製に取り組み、 32名の

対象者に行った計 13日間の検証期間から得られた改善・修正点をもとに改善モデルを製作することが

出来た。また、ツールの検証において対象者の意識の変化や欠食改善の事例が見られ、今回作製した試

作モデルが少なからず対象者の食生活に影響をもたらしており、食生活支援ツールとしてその役割を果

たした。

1.諸言

(1 )スポーツ栄華について

日常的にトレーニングに励み競技力向上を目

指すスポーツ選手にとって、適切な栄養・食事摂

取は必要不可欠なものであり、スポーツ栄養とは

一般的に、ケガを予防して質の高いトレーニング

を行い長く競技を続けられるようにしたり、スポ

ーツ選手が試合で最大限の能力を発揮したりする

ための食事法や手立てのことを言う。その基本的

な食事法とされている『栄養フルコース型』は主

食、主菜、副菜、汁物としての副菜、乳・乳製

品、果物を組み合わせたものであり、ほとんど全

ての人々にとっても健康的なものである(樋口ら

，2014)。プロアスリートに限らず、スポーツに取

り組む上で競技力向上やコンディションの調整、

疲労回復等のための栄養・食事摂取は重要視され
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ており、その栄養必要量は、小学校や中学校の成

長段階においてスポーツを行う場合や基礎体力向

上のために日々激しいトレーニングを行う場合に

は、プロアスリートの栄養必要量を上回る可能性

が高い。そのため現在では、「アスリートのため

の栄養計算ソフトの作製J(津越，2005)や「食

生活簡易自己評価ツールJ(大森，2007)のように、

スポーツ栄養に関わる研究が多く報告されスポー

ツ栄養の認識が深まりつつあり、それらの研究の

特徴として、ほとんどが摂取した食事について評

価し、栄養バランスをチェックすることを目的と

しており“食事摂取後"に適したものとなってい

る点がある。

一方で、スポーツ選手に対する食事は個人の

体格や身体活動レベル等が異なることから個人差

が極めて大きく、その個人差を充分考慮する必要

がある(麻見ら，2006)とした研究も見られ、こ
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れまで多く取り上げられた“食事摂取後"ではな

く、個人に必要なエネルギー量や栄養素等を決定

する要因である競技特性や体格、性別等が多く関

わる“食事摂取前"に着目する必要性が示される。

“食事摂取前"に着目することで、必要なエネル

ギー量や栄養素等を摂取する為にどのような食

品・食材がどれくらい必要かを自ら考えて選択で

きるようになることが理想的であり、その手助け

となる“食事摂取前ツール"が必要である。

(2)大学運動部学生について

金子ら (1995)は、単身生活の自炊や外食の機

会が多い大学生の場合では、調理能力や外食等の

栄養成分に閲する知識なども必要であることを述

べているが、専門的知識を必要とする細かな栄養

価計算や食品・食材の選択を行うことは困難であ

ることが予想される。麻見ら (2006)が「学生ア

スリートにおいて食材・食品・料理と栄養素に関

する知識不足がうかがえる」と示していることが

その根拠の一つであると言えるだろう。さらに、

大学生アスリートにおける栄養素摂取量は、全体

的に摂取不足である(柴田，2005)ことも報告さ

れている。

このような知識不足や摂取不足を解消するに

は、知識を身に付けるための手段となるものや食

事摂取を促す手助けとなるものが不可欠であり、

“食事摂取前"に活用されなければならない。

(3)目的

スポーツ栄養では具体的な数字を示すような

指針を作成することは困難であると考えられる

が、随時報告される各種研究データや各種競技団

体の指針等から対象者に合ったものを選択し、適

宜活用していくことになる(高田，2010)。そこで、

対象者に合ったエネルギー量や各栄養素量を「お

よその量」としてわかりやすく示し、さらに実際

の食生活との比較・実践を促すことを目指して、

本研究では、大学運動部学生を対象とした望まし

い食生活者E支援するためのツールの作製を主な目

的とした。

11.方法

(1 )対象の分類について

①競技特性の様々な分類と再分類

競技特性の分類法について、複数のスポーツ

栄養に関する参考書・単行本より様々な分類法が

存在した。スポーツの競技特性については、最大

運動の持続時間とエネルギー供給系の違いによっ

て、ハイパワー系、ミドルパワー系、ローパワー

系の 3つに分類されるが、球技をはじめとする

複数の種目では、ハイパワー出力・短時間のパワ

ー発揮時とローパワー出力・長時間のパワー発

揮時が混在しているケースもあるため、単純に 3

つに分類することは困難である。そのため、各競

技の活動時間や使う筋肉に着目したり、使われる

エネルギーや筋肉の違い、競技中の動きや運動量、

全身持久力の必要度等を考慮したりと、様々な分

類法が存在する。

本研究ではそれらを参考にしてまとめ、独自

に競技特性を 8つに再分類し(表 1)、ハイパワ

ー系、ミドルパワー系、ローパワー系の 3つを

もとに瞬発力・全身持久力の必要度に加え、その

競技形態に着目して分類を行った。競技形態とは

個人競技とチーム競技の違いや、競争競技・対戦

競技・採点競技・記録競技の競技分類を考慮して

独自に再分類したものである。

②年代・個人設定

スポーツ栄養を実践するには、競技特性・競

技レベル・年間計画といった競技に関する主な 3

つの要因に加えて、年代・個人特徴等を考慮し対

象に応じた検討が必要であることが示唆されてい

る(柴田，2005;河合，2007)。個人特徴とは年

代の違いだけでなく、体格や性別、生活環境など

の要因を絡めた設定条件であり、これらを個人設

定と定義した。中でも年代別に検討すべき要因は

特に多く、先行研究においても年代を分けて取り

上げていることがほとんどであることから、本研

究では対象を大学生に限定し、生活リズムの不規

則さや自己菅理の重要性を主に考慮に入れること

とした。

また、必要な栄養素等を示す際には具体的な

食品・食材形式ではなく、一目見てわかるよう大

まかな料理形式にしたり、個人の目的に応じた食

事法を示したりと“わかりやすさ"についても十

分考慮しなければならない。
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表 1:再分類した競技特性

麓控特性 麓技形態 蹟技伊i キワ ド

瞬発系 i麗人・競争型
陸上(短距離・跳躍競技)

-瞬発力
水泳(短距離)等

持久系 {盟人・競争型
マラソン陸上(長距離)

-全身持久力
トライアスロン等

筋力・瞬発系 {躍人・対戦型
柔道 体操空手

-格闘技系
ウエイトリフティング等

筋力・持久系① 人・競争型
陸上(中距離)

-最大筋力+スタミナ
水泳(長距離)等

筋力・持久系② -対戦型
サッカーハンドボール

-ゴール型球技
バスケットボール等

瞬発・持久系 -対戦型
バレー I~ドミントン -ネット型球技
テニス野球等 -ベースボール型球技

ウエイト
髄人・霊童話量型

新体操フィギュアスケート
-“魅せる"競技

コントロール系 体重別競技等

集中系 {麗人・記録型 弓道アーチェリー等 -集中力

③競技に関する要因×年代

競技に関する主な 3つの要因と年代を組み合

わせることで、対象の分類の基礎ができる。本研

究では、競技特性・競技レベル・年間計画のうち、

競技特性に着目し『競技特性×大学生』の組み合

わせをもとに、対象を限定することにした。

(2)ツール作製の流れ

①試作モデルの製作

河合 (2007)は、スポーツ選手へのサポート手

段について「スポーツ実践者とコミュニケーシヨ

ンをとることで信頼関係が生まれることからサ

ポート内容の貢献度が高まる」としている。さら

に、カメラっき携帯電話が画像獲得や情報送信な

ど迅速な'情報獲得と発信といった時代のニーズに

対応するものであることが金子ら (2008)によっ

て言われており、これらを踏まえて本研究では、

伝達方法として現代のコミュニケーション・情報

伝達ツールの代表であるスマートフォンアプリ

WLINEJlを取り入れることとした。独自に作製し

た『オリジナルミニノート」と合わせて、電子媒

体である WLlNEJlと紙媒体である『オリジナル

ミニノート』の 2つの方法を用いたツールの作

製に取り組んだ。

知識を身に付ける手段として、 LINEを用いて

スポーツ栄養に関する情報を配信し(理論編)、

食事摂取を促す手助けとなるものとして、オリジ

ナルミニノートで実践を記録する(実践編)。こ

の2つの方法を用いることで、第ーに必要時に

情報を確認できることや追加配信できること、第

二に並行して 2つの媒体を利用できることが利

点であると考えた。

1 )理論編ーデジタル媒体(L1NE)

資料検討より得られた内容を MicrosoftWord 

を用いてまとめ、PDFファイルに変換して保存し、

スポーツ栄養に関する知識のデータ配信の準備を

行い、次にパソコンとスマートフォンに同ーのア

プリをインストールし、パソコン上のデータをス

マートフォンで配信できるよう環境を整えた(図

2)実践編ーアナログ媒体{オリジナルミニノート)

実践した食事を記録するためのミニノートの作

製には、持ち運びを考慮してB6サイズの二穴ファ

イルを用いた。実践につなげる手段として適切で

あるかどうか、記録したミニノートを回収し、評

価・分析してツールの有用性を検証するため、今

回は独自にミニノートを作製した。
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パソコンとスマートフォン!こ、ヂータ共有アブリ

rDropboxJとrCloudSendJをインストール。

PDFrこ変換したデータをパソコン上でfDropboxJへ
コピーし、スマートフォン上の rDropboxJで確認。

配信するデータを、スマートフォン上で rDropboxJ _岡田明暗

---← 司曙 “ ムから rCloudSendJヘエクスポート(変換)0 ( E傭皐備完了 i コ
司、情趣穐抱 舗院 _， 

臨信時は、スマートフォン上の rCloudSendJに保存されているデータを口ング
タップ〈長押し)し、表示された"Sharefile link via Hから凡INEJを選択して配備.

図 1:データ配信までの流れ

②試作モデルの検証

1)対象

沖縄県内の大学体育会に加盟する、陸上部員

20名、空手部員 4名、ハンドボール部員 8名の

合計 32名とした(表 2)。

対象とした部活動の競技特性は筋力・瞬発系、持

久系、球技系の 3つであり、エネルギー必要量

の計算には、スポーツ栄養を考える際に一般的に

使用される JISS式種目系分類別身体活動レベル

(小清水ら，2005)を用いた。

2)方法

試作モデルの検証期間は、 3日間の事前調査、

7日間の試用期間、 3日間の事後調査の計 13日

間とした(図 2)。

【事前調査】

事前アンケート調査:年齢・身長・体重などの

基本事項に加えて、現在行っている競技や現在の

食生活・食習慣について等、対象者の情報収集を

行った。

3日間の食事調査:事前アンケート後3日聞に、

普段の食生活把握のための食事調査を行った。食

事報告では、 LINEで食事写真の送信も依頼した。

【試用期間 (7日間)】

ツール試用:ツール配布の際に使い方の説明を

行った後、 7日聞を試用期間とした。事前調査内

容をもとにして対象者別の LINE配信の準備を行

い、試用期間中、対象に応じて 1回から 4回の

配信を行った。

食事調査・聞き取り調査:試用期間も事前調査

時と同様に、試用期間中の食生活把握のための食

事調査を行った。加えて、必要に応じて対象者の

実施状況や食生活の変化等の聞き取り調査を行っ

た。

【事後調査】

事後アンケート調査:試用期聞を終えての感想

やツールに対する改善点・要望等の情報収集を

行った。

3日間の食事調査:試用期間終了後に、ツール

が普段の食生活に与えた影響を把握するための食

事調査を、事後アンケートの実施後、 3日間行っ

た。
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表 2:検証の対象

競技特性 人数 男女比 備考

筋力・瞬発系 17人 男 :12人/女:5人
陸上部(短距離種目、跳躍種目)、
空手部

持久系 7人 男 :5人/女:2人 陸上部(長距離種目)

球技系 8人 男 :0人/女:8人 ハンドポール部

合計 32人 男 :17人/女:15人

-アンケート譲査

-食事講査

試用期間

(7日間)

.ツール試用

-アンケート調査

-食事譲査
(3日間) -食事調査 (38間)

E盟圏 -鴎き取り調査 E盟圏

¥ノ
図 2:試作モデル検証の流れ

③改善モデルの製作

事後アンケート調査時にミニノートを回収し、

食事報告と実際の記録よりシールの貼り方の正確

性の検証を行い、試用期間前後の食生活比較や食

事報告の状況、LINEの効果についても分析を行っ

た(表 3)。

表 3:分析項目

1試用期間前後の食事比較
-シールの枚数と割合
.3色揃っているか

-フルコース型を満たしているか
.3食で、バランスよく摂取しているか

-必要量1::達するように摂取しているか
-全体を通して何か改善や工夫が見られるか

2シールの貼り方の正確性
3欠食状況
4補食の活用、外食間食の出現状況
5写真(こよる報告の割合とその差、UNEの効果

3色食品群 ・栄養フルコース型等)、個人の必要

エネルギー量の求め方、栄養素のおよその量、個

人に応じた食事法、実践編のミニノートの使い方

等、l人につき合計 10枚分の内容となった (表 4，

資料参照)。そのうち、② :自分の競技の特徴に

ついて、⑥:自分自身の必要エネルギーについて

~ JISS式の計算~、 ⑦ :あなたの食事はこう考

える !(その 1)、⑧:あなたの食事はこう考える!

(その 2)、(補足):シールの分量(女子版、男子

版)の 5つに関しては、事前調査内容をもとに各

競技特性や個人の特徴、減量や増量等のような目

的を踏まえ、対象者一人ひとりに適した内容を配

信した。

配信内容の確認には、スマー トフォンでLINE
を起動させて トーク画面から見たい内容の URL

を選択し(写真 1)、表示されたダウンロード画面

111.結果 をタップすると見たい内容の POFファイルが表

(1 )試作モデルの実際 示される。 POFファイルにすることで、文字が

①理論編ーデジタル媒体(LlNE) 見えにくい場合にズームをしても自動補正されて

実際に配信した内容について、スポーツ栄養に 文字やイラス トの画質が保たれ、内容を確認しゃ

関する基礎知識 (競技特性について ・5大栄養素・ すくなるよう環境を整えた(図 3)。
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表 4:理論編配信内容

① 量産伎特性について

② 自分の餓伎の特徴について

(3) スポーツ栄躍の基鍵知識:(i) -5大栄建お~

@ λボーツ栄躍の息礎知挽② ~機能f防世分，、

〈号 スポーツ栄設の必礎知識⑬ -3色食品群 ・栄聾フルコース倒~

⑤ 自分自身の必蛍エネルギーにつし、て -.JlSS式の計算~

⑦ あなたの貴事はこう考える(その 1)

個人的各栄毘lIlL注.目安の食品・食材&

@ あなたの食事はこう与える! (その 2)

筋力 UP編、減肱編、上四縁鋼、 コンピコ貴活用術編

(1!Ii足) ツ_..;レの使用}j法

{補)E) シ」ノレの分!il; 男子版、 kチIl!i

(A)I"・同 胞 問 。 管 制 2 11'70"圃 〉

(B) 

Oropbox-帽 蜘 鵬 pdf X 
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図 3: (A)ダウンロード画面 (B)PDF画面 (C)ズーム場面

写真 1:スマー トフォン画面

②実践編ーアナログ媒体(オリジナルミ二ノート)

スポーツ栄養の基本である『栄養フルコース型』

に基づいて独自にプレー トを考案し、 1日の食事

を lプレー トで考えることができるようにした

(写真 2)。食事の記録方法はシール形式とし、摂

取した食事に対して 3色食品群の食品分類をも

とに赤 ・黄 ・緑の 3色と、飲料類やお酒類を別

としてそれぞれ白 ・青の 2色の計 5色のシール

を貼る方法を採用した (写真 3)。シール l枚分

写真 2:実際に配布したミニノート

と食品の換算方法について、身体を作る赤の食品

群はタンパク量包)、エネルギー源となる黄の食

品群はカロリー量 (kcal)、調子を整える緑の食品

群は野菜類の分量(およその量)で換算すること

とした。詳細は表5に示す。 ミニノートの内容は、

配信したスポーツ栄養に関する知識のチェック欄

としての理論編 Checkページ、使用方法の説明

ページ、独自に考案した栄養フルコース型プレー

トページで構成した。

写真 3:ミニノー ト表紙とシール
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表 5:シール l枚分と食品の換算方法

着目ポイント 基準
枚数

男子 女子

身体赤を作る
主にタンパク(P) タンパク質量

P約20g=1枚 P約15g=1枚
→タンパク量で換算 (ε) 

黄 主に糖質(C) カロリー量
約200kcal=1枚 幸司150kcal=1杉E

エネルギ一源 →カロリ一量で換算 (kcal) 

緑
→野菜主類にビのタ分ミ量ン"t:控算

片手の平に
6枚分 5枚分

調子を整える 乗る量=1枚

* PFC比から、 Fの摂取Lついて
→ P、Cの摂取の際1:.必然的!こ箆盟主れ長長のとした。

*成人が摂取すべき野菜量・・・350-360g/日

→練習によって活動量が増える為どの競技においても350-360E以上の寝取が求められる。
よって、どの対象においても同量で設定。

(2)試作モデルの検証結果

①理論編の評価

アンケー ト調査より、見やすさや分かりやすさ

の質問に対して対象者から肯定的な回答が得られ

た。アンケート結果とともにツール配布時の対象

者の反応を考慮に入れても、デザインやレイアウ

トに関しては充分であったといえる。

情報量について、「多かった」 ・「少し多かった」

との意見が 61%存在した(図 4)。 しかし、見や

すさや分かりやすさの質問に対して「見にくかっ

たJI分かりにくかった」と回答した者がいなかっ

たことを考えると、情報量が多少多くても、見や

すさや分かりやすさの質問に対して 「見にくかっ

たJI分かりにくかった」と回答した者がいなかっ

たことを考えると、情報量が多少多くても、見や

すさや分かりやすさに配慮することで、対象者の

情報量が多いことに対する嫌悪感を排除すること

ができたのではないかと考える。

-多かった

・少し多かった

どちらともいえない

・少し少なかった

少なかった

んでいたと回答したが、「どちらともいえない」

と回答した対象者も半数近い結果となった。事後

アンケー トの自由記述欄からも「食事を意識する

ことはできたが時間の都合上充分な食事がとれな

かったJIテス ト等が重なりあまり活用できなかっ

た」といった反省が見られたことから、対象者の

多くが、生活リズムが不規則になりがちであるこ

とが推測された。「これからも活用しようと思うJ

と肯定的に回答した対象者が 94%であったため

(図 5)、配信する情報を個人が生かすことができ

るよう配慮する課題が残った。アルバイトの有無

や、部活動の活動日数 ・その時間帯といった個人

の活動状況 ・生活リズムを考慮し、活用しやすい

よう工夫することが求められる。

-とてもそう思う

・ややそう思う

どちらともいえない

・あまりそう思わない

全くそう思わない

図 5:この先も活用するかどうか

自由記述欄からは、 「丁寧に細かく作られてい

て、やる気が出た」という感想が得られ、要望と

しては「細かいことも計算して割り出す事」や「食

図 4:情報量について べたものが何カロリーなのかすぐ分かると楽J、

活用度に関する質問については、対象者の半数 「アプリみたいな感じだと、もっと持ち歩けて毎

以上の 64%が、理論編の情報を活用して取り組 食ごとに記録できそう」といった意見があった。
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「補食のタイミングのススメ」や「疲労回復に関

する食品、試合前に適切な食品、体に良い甘いも

のに関する情報J、「何色を摂取したい時は何(ど

んな食事 ・ご飯)を食べると良いというような情

報」も要求されていることがわかった。

聞き取り調査の中で得られた、「外食時にメ

ニューを決めるのに、何を食べればいいか考えて

時聞がかかった」や「なかなか実践が難しいJの

コメン トから、自身の食生活を見直す機会になっ

ていることがうかがえた。

②実践編の評価

アンケー ト調査より、持ち運びゃすさを考慮し

たサイズに対し肯定的な意見が多く寄せられ、大

きさは適切であったことがうかがえた。デザイン

やレイアウ トについても理論編と同様に、対象者

への配慮は充分なものであったといえる。

使いやすさに関しては、 76%の対象者が「使

いやすかったJと回答した(図 6)。理論編のデー

タ配信に補足として使用方法を付け加えたこと

や、 LINEを使用し疑問が生じたときにすぐ対応

ができた点も、使いやすさの評価に良い影響をも

たらしたと考える。活用度に関しては、 6害IJがミ

ニノー トを活用していたと回答したが、毎日記録

していたと回答した者は 5割に満たない結果と

なった。

ーとても使いやすかった

・使いやすかった

圃どちらともいえない

・少し使いにくかった

蝿使いにくかった

図 6:使いやすさ

自由記述欄からは、 11日まとめて記録するこ

とになり結局 3食のバランスを考えることがで

きなかった」や「シールを 1日分使い切る食事

はできなかった」 との反省があり、 毎日、毎食の

食事のバランスを考えることができるような工夫

が不十分であったことがわかった。使用率 ・活用

率とともにその質を上げる為にも、食事ごとに必

要なエネルギー量や栄養素等を把握することがで

きるような工夫や、 1日の摂取量を満たすことが

できるような工夫が必要である。

ミニノートは、「持ち運びゃすくて良いJといっ

た意見が得られた一方で、使用方法について「シー

ルの貼り方が良く分からなかった」や「目安が分

かりにくかった」との指摘もあり、さらなる検討

の必要性が求められていることがわかった。I(ミ

ニノートは)持ち運びに便利だったがシールがぱ

らついたからぬり絵形式もあり」のような貴重な

意見も得られた。

③改善モデルの製作に向けて

1 )栄養フルコース型の判断の正確性

栄養フルコース型の判断の正確性、正しく栄養

フルコース型を理解しているかどうかの確認とし

て、食事報告と実際の記録をもとに、回収したミ

ニノー トのシールの貼り方の正確'性の検証を行っ

た。事後アンケー ト調査時にミニノー トを回収し、

食事内容と食事写真を照らし合わせる際にシール

の貼り間違いの有無を調査し、間違いがある場合

には修正作業を行い分析した。その結果、 32人

中 11人に、また l人につき平均 3.2個の修正が

必要であった。

修正項目の割合は、汁物32%、副菜 27%、乳

製品 23%、果物 14%であり、最も多かった項目

は汁物であるが、関連して副菜の貼り間違いも多

かった。食事そのものを促すだけでなく、身体を

温め、食べ物の消化も促す役割のある 「汁物」の

積極的な摂取を意識づけるためにも、「副菜とし

ての汁物」と「副菜」の区別を明確に示さなけれ

ばならない。

2)改善点のまとめ

得られた修正点や改善点を踏まえて、現段階で

改善可能な項目を改善モデルの製作に向けての改

善点とした(図 7)。

理論編については、主に情報の配信や内容につ

いて改善点として挙げられたことを踏まえ、「目

安となる量をしっかりと示すことが求められるJ

ということを改善モデル作製の主な材料とした。

実践編については、「シールの貼り方」といった

使い方についての意見の他に、ツールの形式につ

いての意見や、体重 ・体脂肪率の記録や時間の記

録のような必要項目の追加についても改善点 ・要

望と して得られた。自由記述欄の意見より、実践

-316-



桑江、三輪:大学運動部学生の為の食生活支援ツール作製に関する研究

一端的問静…一本望

鐸ちれた意見

-農がわかりにくかった

-目安となるメニューとかを示すと取り組み

やすかった

-ジュースのg分が繰か自かよく迷った

理論嬬

-自安となる聾をできるだけ異体的iこ示す

〈金品や金特だけでなくメニューでも〉

・あいまし可こなりがちな区分を明纏に示す

{果物類や野菜類など〉

-シールの鮎り方が農く分からなかった

-シ-)しがぱらついたからぬり織形式もあり

イ回 1自の体重や体髄筋書艇の詑鎌

・1量ベる持覇の記入iま?

実践繍

-シ-}し苦手式でiまなく、ぬり総務式とする

.時頭{食事詩・記入時)の記入

w体重・体髄肪察記録縄、書い訳構の設定

(奮い訳欄:次への切り替え、修正〉

ゐ掛川志向制 4 川糊糊蹴融制わ略的い欄開制 改善点

図 7:改善モデルの製作に向けての改善点

を継続することができなかったことに関しての反

省がうかがえたことから、実践の継続を促すため

の工夫・配慮も必要だということが示唆された。

要だということが示唆された。

(3)改善モデルの実際

検証から得られた改善点のまとめから、理論編

について「目安量の具体的な表示」と「あいまい

な食品区分を明確に示す」の 2項目、実践編に

ついて「ぬり絵形式」と「記入項目の追加」の 2

項目を改善点として修正を加えた。

①理論編ーデジタル媒体(LlNE)

「目安量の具体的な表示」について、配信内容

の食品・食材における分量表示を「目安量」か

ら 11食分Jに変更し、含量の多い順に並べ替え

て表示した。「あいまいな食品区分を明確に示す」

ことについては、栄養フルコース型の説明内容に

おいて、メニュー例のイラストを複数の表示に変

更した。また、副菜としての汁物の表記を「副菜

(汁)Jから「汁物(副菜)Jとし、果物について

は 100%果物ジュースを果物として考えること

を明記した(図 8.9)。

②実践編ーアナログ媒体(オリジナルミニノート)

シール形式で実施した栄養フルコース型への食

事の記録方法を「ぬり絵形式」に変更し、点線の

入ったマスを活用することで lマスに満たない

摂取量も記録しやすいようにした。また赤・黄・

緑の 3色についてわかりやすいよう配置を変更

し、各色をまとめて配置した。「記入項目の追加」

は補食や間食の記録ページに『日付や練習の有

無』、『体重・体脂肪率の記入欄J、『間食や飲み物

についての記入欄」、『時間の記録欄』、「食事メモ・

言い訳記入欄』の 5項目を追加した。『時間の記

録欄』や『食事メモ・言い訳記入欄』の追加につ

いて、毎食ごとの記録や記録の継続を促すことを

目的として設けた(図 10.11)。
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ニューを選んだ」や「これからは栄養バランスを

考えていきたいと思う」といった実践や感想を

聞くことができ (図 12，13)、対象者の食生活や

対象者自身に変化をもたらしていたことがわかっ

た。

(2)試周期間前後の変化②ー欠食の改善事例

ある対象者においては朝食の摂取に変化が見ら

れ、事前調査で、は朝食の欠食が目立つたが事後調

査では欠食がなくなり朝食の改善につながった

(図 14)。スポーツ栄養に関する知識をもとに実

際に食事を考えることや実践を記録することが、

食生活改善のきっかけになっているととが示唆さ

れた。食事内容についてはまだ不十分な点はある

が、欠食が改善されたことは評価すべき点である

と言える。今後は朝食摂取を定着化した後、食事

内容についても質の向上を考える必要があり、同

様に、 一人でも多くの対象者に活用されるツール

の作製を目指すには、 他の競技特性、年代や個人

設定の組み合わせの検討が必須である。

IV.考察

今回、食事報告の際に食事内容の報告とともに

食事写真の提出を依頼し、分析の対象となった

全 1248食中、分析した食事数は食事報告が得ら

れた 1104食の 88.4%であり、そのうち食事写

真が得られた報告は 1104食中 689食、 62.4%

となった。食事の報告忘れや写真の撮り忘れによ

る情報不足が多少あったが、食事内容と実際の食

事写真を照らし合わせて分析を行い、その結果を

ツールの有用性の検証を行う上での資料とし、ま

た、 LINEを活用した聞き取り調査を実施してい

た。その際、試用期間中やその前後においていく

つか対象者に変化が見られ、ツールの作製のみに

とどまらず、試作モデルが少なからず対象者に影

響をもたらしていた現状を確認することが出来

た。

(1 )試用期間前後の変化①一意識変化

検証期間中、 LINEを通して聞き取り調査を行

う中で意識の変化がうかがえた。多くの対象者か

ら、「赤 ・黄 ・緑をバランスよくとれるようなメ
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図 14:欠食の改善事例

V.まとめ

理論編として知識の配信に用いた LINEについ

て、食事写真の提出や食生活の把握のためコミュ

ニケーションを取る際に効果的なツールであると

考えられ、ミニノートとの併用にその効果をもた

らした。実践編に用いたミニノートについては、

シール形式よりもぬり絵形式にすることで、 lマ
スに満たない摂取量を表す際により使いやすくな

ることが示唆され、記録やその継続を促すための

工夫・配慮として『時間の記録欄』や『食事メモ・

言い訳記入欄』といった項目の必要性が示された。

また、ツールの検証において対象者の意識の変

化や欠食改善の事例が見られたことから、今回作

製した試作モデルが少なからず対象者に影響をも

たらし、食生活支援ツールとしてその役割を果た

した。しかし今回、対象を大学生に限定し競技特

性も一部に限られたため、他の競技特性、年代や

個人設定の組み合わせについても検討していくこ

とが望まれる。
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<資料:データ国信内容例>

1 :⑤スポーツ栄養の基礎知識③

~3 色食品群・栄養フルコース型~

2:⑥自分自身の必要エネルギーについて

~ ]ISS式の計算~

3:⑧あなたの食事はこう考える! (その 2)

…コンビニ食活用術編

4:(補足)シールの分量…女子版
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⑧:スポーヴ栄穫ぬ基礎知識⑧

~38.沼 野~

3色食品群とは、栄養の投割をもとl二食品を黄・赤・緑の3つに分けたもののことです。

官 !黄:エネルギーぬ毛とに診る食晶 ¥、.r
I (同圃 ) 1 

ご 飯 パ ン 麺類芋類シリ:レg
uJ業そ類はココに当てはまる! lil::;‘ 

!轟:身体(骨や筋肉惨と)制同食品 i

(匿亙璽・匡ヨ )

緑:身体向調子を聾える食晶

(匡ヨ匡ヨ )

肉魚介類卵大豆製品

禽_.~~-

~栄養7ftコー又型~

;匁労¥9¥1毎&鼻震予時1二

. みかん、キウイ、

いちご、バナナなど。

この3色食品群

重量織の調乎を整えるし

野菜、海藻類、キノコ類など緑の食品群を使った

中鉢や小鉢に盛り付けられる料理。

雪勤 続

_，者〆ベ〈為 L
，) &! 

緑の食品群。
副薫

牛乳、 ヨーグルト、チーズと

いった赤の食品群。

ビヲミン補給とともに

糖質供給源にもなる。

果物

貧の食品群。

総エネルギー量の

50-70%程度を占める

ことが基本となる。 主材料として作ったメイン料理。 ~

づくり¥:

これらが揃っていると、栄養バランスのとれた食事となります!

揃えられなかった分は、『補食』としてしっかり摂取しよう! ! 
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告ンI~ク質補給とともに

間薫(汁)

野菜、海藻類、 キノコ類

など緑の食品群を使った

小鉢ー汁ものの料理。

主食や主菜で不足しがち

し
な水分を補うo い

併問調予むを1二

特に練習前後!
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⑥~自分自身(;)必事Z本I~ギーについ'C-

食事を考える前に必要なことは…自分に必要なエネルギー量を知ること I I 

(エネルギー消費量=エネルギー摂取量(必事量)j
として、基礎代謝量と身体活動レベルを用いて算出します。(JISS式の計算方法)

;二コlこ数字を入れて自分の1日に必要エネルギー量を求めてみましょう! ! (γ)/ 

唱R匡自除脂肪体重(指肪を除いた体重=LBM)を求める

自分の体脂肪率

i i (%H..100 = 

自分の体脂肪量

[ )(kg)=;;(kg) 

L一一一 ーー一ーi

自分の体重

! 一一一-一一…-一一_____J一-

自分の体重

(一 -1(kg)一

*体脂肪量(kg)=今

*除脂肪体重(kg)=キ

(LBM) 

匪国:基礎代謝量を求める

除指肪体重

i i(kg)= 

臣、(
E国:自分の競技の身体活動レベルを求める

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

B9イプ Cヲイプ =今 筋力瞬発系

として考えて、

左の表から数値を選びましょう l

A:.ィプ 0:'ィプ司 持久系

Eヲイプ.F:.イプ司球技系

G:.イプ H:.イプ=今 その他

の何倍にあたるかを示す数値

競技特性
期分け

オフトレーニング期 通常練習期

持久系 1. 75 2. 50 

筋力・瞬発カ系 1. 75 2. 00 

球技系 1. 75 2. 00 

その他 1. 50 1. 75 

1日の消費エネルギー量が基礎代謝本身体活動レベル

. . . ...‘.  ................................. ..・'

ごすlt.JI、iliiCir;;，司

腕伎者のPAL (小清水ら，2005)

1自に必事宅事匡 国 :自分の1日に必要なエネルギー量算出

エネ11.*-畳t:ltl

/ 
../ 

、、z'au 
p
u
 

L
K
 ，，.、

-可.，
E

・g

・--a

-
1
1
1

1
」

一一

身体活動レベル
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⑧~窃竜書記o食事肢とう考える I(を02)-

〈町議活周舗:>r~~? 
=今コンビニ食は…うまく使えば、バランスの取れた食事や様々な補食の実践が、S里司・

可能となります! ・・・ヘ
:*輸省煩 A 
: 種類も充実し、謹と謹、さらに醒までそろっているものが増えているため、

; なるべく多くの食材が入っているものを選ぶとGOOD!

ただし、揚げ物が多く入っている弁当もあるため、ウエイトコントロールが必要な場合は

注意しよう!CÔ ) 

ま主flや翠翠も同じように、たくさんの食材が入っているものを選ぶ!

: *t降、風/<-;"顛坊主食 轟轟 i
1 パンを選ぶときの注意点は、脂質が多く入っているク口ワツサンやデニツシュ、クリーωj
i入ったパンよりも、車記主主やどヱぷ之、焼きそばパンなどのような炭水化物中心の食品11
;を選ぶこと! 同 司1

L m 働側関間働側聞泊。償制----附油備例制閣情償問 mω-..JI 和菓子:糖質がしっかり摂れる上に、比較的脂質が少なく

*ー畠廓かす=争主薬

麺類やおにぎりなど、主食中心のア

イテムを選んだ場合に一品おかずをプ

ラスすることで、主菜を補充することが

できる!

ゆで卵や豆腐、納豆、焼き鳥等

補食として活躍P

， 偏 崎 明切開問符伺即時叩僧偽附閣情輔、

:*野薫掛かす、綿弓眼 i 
; 総菜やサラダなどを付け加えることで、ビタミンやミネ;

:ラルの摂取に繋がります!

; 選ぶポイントは、整盟皐己、鍾鑓塞泊まれて(

:いるものを選ぶこと。異だくさんのスープもGood! ~ 
J____明掛明白嶋崎信時開鴫--欄嶋崎_...._-ω 湖町時制--，・1

~ft1Jl句白季節帥・・・"前官/t.-をろ参〈利岡し~? (-・)/ 

=今おでんだけで、主食・主菜・副菜と揃えることができる!

割晶踊や県鞠額事揖舗t

=辛これらもうまく組み合わせて、フルコース型に近づけよう!

キ-'7ード: r組合わ世J&r弓手〈利岡)J
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圃~シーILc;)分量~
本赤の食品群と黄の食品群について、

普段食べる分量やよく見る分量を

シールの枚数に換算して表したものです!

iiシーIL(1枚:タンバワ質150)

黄シーIL(1枚:纏質エネルギ-150kcal)

fl¥ぜ 1Mifu if場 -.

¥幽 /¥.1守/¥砦1..... / 

.....-;;-1枚分ぬ目安.........

Jご飯軽く1臆 食パン1枚(6枚切り)

r'…;w ilRは、野菜・果物類です!

春雨やこん!こゃく重量は、いもを 1 

原料としてできている定臥

緑では主主<黄の食晶群 s 

縁日(除:片手，¥.，1#'¥ft 

*リンゴ 梨・グレープフルーツ

ー 凪 1つ
*パナナ・みかん・キウイ・柿

「「
υフ-q

u
 

*1枚分ぬ自宅E量
*調理後*調理前


