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Abstract

The present study 、、ras carried out to exarrline the realities, actual methods, under―

standing and general knowledge on weight reduction of women JudOists and to collect

the data to coach 」udoists on weight redllction in future.  In Rohrer index,  there

WeFe nO differences bet、 、reen selected players and general participantso Body fat mass

(2夕)  of selected players urere distributed in the lower level than those of general

participantso SubiectiVe symptom felt during the games after weight reduction were

“powerless"  and “lack of concentration".  IIl the pattern of weight loss,  A pattern

was utilized by ll players, a´ nd other patterns were utilized by almost the same nurrl―

bers (5-8 players)。   F pattern was utilized by 5 players,  who  were all  selected

Judoistso As the nlost painful stage of weight reduction, the first, the rrLiddle and

the final stages 、、rere insisted by 26。 7,る, 40.0ジろ and 22。 2,多 of players, respectively.

Only ll。 1チる of players insisted in the mOrning on the official weighing and during

the gameso The reason 、vhy each pattern of weight  loss was utilized indicated  the

mental characteristics of playerso  Wlany of participants (64%f) answered that  they

were able to have a good sleep even during weight reduction. C)ther participants were

unable to sleep sufficiently because of hungero  Many answers were obtained as the

measures to cope with hungero  As the comparatively low calorie food,  “kon―nyaku"

which was paste made from the arum root was indicated by 83.3% of partiCipants.

Another low calorie foods answered were gelidium jelly(27%), seaweeds(22.2%),

bean curd (19。4,る) , and fresh vegetables (16。7,る) . Some (80,る )  of participants

did not know the word “Lean body mass(I」 BA/1) "。  Some kinds of questions on weight

reduction were obtained frOm  participants in this surveyo  Those questions  were the

fundamental problems on weight reduction, such as more effective methods of weight

loss and way how to get foods。

Although not a few players succeeded in weight reduction with the way experienced

till now, many of participants seemed to have considerable problerrLS and not to have

a good knowledge of weight reductiono lt was pointed out anew that the role of a

coacher became more important for players to be able to reduce their body weight effi―

ciently and safely。 (Chiba Jo Physo Edu。  10, 7-16, 1987)
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柔道選手の減量を指導する上においてこれまで

の多 くの生理生化学的な資料とともに選手の減量

に対する認識、個々の心理特性、日常生活の状況

など現実的な基礎資料を収集することも重要であ

ると考えられる。今回柔道選手の減量に関する選

手個々の特徴および現状を把握するために女子柔

道選手を対象にアンケート調査した。今回の主な

調査項目は表 1に示したが、 1～ 4、 9～ 10につ

いては先に報告した
10)ので、本報告はそれ以外

の項目についてまとめてみた。

表 1、本調査の主な調査項目

1。減量の期間と程度

2.階 級、ベスト体重および現在の

体重との関係

3。 減量の方法

4。 疲労の自覚症状

5。 試合時の身体的及び精神的変化

6.減 量のパターン

7.空 腹時の対処法

8.減 量時の睡眠

9。 減量の成功、失敗の考え方

10。 減量に関する知識

11。 減量に関する疑間

12。 日常生活、練習時の体調変化

13.栄 養に関する知識

調 査 方 法

調査は昭和60年7月21日から7月26日に講道館

で行われた昭和60年度の夏期全日本女子強化合宿

に参加した女子柔道選手を対象に行った。合宿の

3日 目の夜に行われたミーティングに参加した選

手に対して予め作成したアンケート用紙を手渡し、

説明を加えながら記入してもらい、その場で回収

した。回答して頂いた選手は58名であったが、そ

の内昭和60年度前期強化選手 (以下強化選手と示

す )に指定された選手は27名であり、一般参加選

手は31名であつた。年齢は13歳から26歳、職業は

中学生から社会人、柔道経験年数は1年未満から

14年まで非常に広い範囲の選手が参加した。この

中で減量経験者は45名 (強化選手は21名 )で あつ

た。質問内容によっては減量経験者に限定したも

の、選手全員を対象にしたもの、あるいは複数回

答するものもあり、各質問時の回答の割合につい

てはその都度対象 とした人数を示すようにした。

結果 お よび 考 察

【ローレル指数および体脂肪率 】

今回参加した選手の身体的特徴について特にロ

ーレル指数および体脂肪率を強化選手および一般

参加選手に分けてその分布を比較してみた (図1)。

ともに+72ん夕級の選手は除いた。ローレル指数は

強化選手および一般参加選手ともに120から185

の範囲まで広 く分布していたがその分布は強化選

手と一般参加選手はほぼ同じ傾向を示した。強化

選手ではピークが 141-145に みられたが、一般

参加選手は131から165までの範囲に平均的に広

く分布しており、特に著明なピークはみられなか

った。体脂肪率は強化選手が16%を ピークにして

全体的に低い方に分布する傾向がみられたのに対

して、一般参加選手は強化選手よりも高い方に分

布する傾向にあり、ピークは29%以 上 (7名 )お

よび24%(6名 )にみられた。本調査は伊J数が少

ない上にさらに細かく分類して比較しており少な

からず危険を伴うことが考えられるが、今回得 ら

れた資料で考察する限 り、身長と体重の関係を示

すローレル指数については強化選手と一般参加選

手との間に差がなく、体脂肪率は強化選手が一般

参加選手よりも低い傾向にあると考えられる。従

来、スポーツ選手の運動能力と体脂肪率との関係

については多 く報告されておりЭ4)5)11)、
 体脂

肪量を減少させることが運動能力あるいは競技力
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を高める一つの方法であるとさえ指摘されている

つの
。従って選手は特別な理由のない限 り日常の

トレーニングにより体脂肪 (BFM)を 減少させ、

逆に除脂肪体重 (LBM)を 増加させるように努

めている。今回の体脂肪率の分布傾向からみてや

はり強化選手が一般参加選手よりも鍛錬されてい

ることが推察される。強化選手に体脂肪率29%以

上 (33%)の 選手が一名みられたが、この選手

(調査当時高校 1年 )は受験のため過去約 1年間

トレーニングをしなかったことが追跡調査で明か

となった。

【減量後の試合で感じる症状について】

実際これまで試合の最中に特に感じた自覚症状

について質問してみた (表 2)。 運動能力的には

「力が出ない」が12名、精神的には 「集中力に欠

ける」が9名 と他の項目に比べ多い回答であった。

他の項目についても一般的によくいわれる症状で

あるが今回の調査では意外に少ない結果となった。

各愁訴内容をみると選手が様々な表現で症状を訴

図 1。 ローレル指数および体脂肪率の分布 (+72kg級 を除く)

表 2 減量後の試合で感じる症状

体脂肪率 (%)

全日本強化選手 BFM% ¬般参加選手
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えているが、これらはいずれも原因が共通する場

合が多い。これまでの減量報告
1)の13)に

よれば

減量に失敗する主な原因としては 「水分摂取の極

端な制限と体水分排泄の促進により生体の脱水症

状が促進すること」、 「極端な食事制限により最

低限必要な栄養素までも摂取できずに基本的な体

調そのものに変調を来すこと」、さらには 「エネ

ルギー摂取不足により筋タンパク質がエネルギー

に動員されるようになり、総じて体力が低下する

こと」などが指摘 されている。今回の主観的な愁

訴はこれらの原因によるところが多く、 「減量」

に対する理解と減量方法の積極的な改善により少

なからず愁訴を減少できると考えられる。そのた

めにも選手の減量に対する意識の改善と指導者の適

切な指導が要求されるところである。

【減量パターンについて】

減量をして制限体重まで体重を落とし計量にパ

スしたとしても実際試合において全力を出し切れ

なければ減量の意味がない。従って選手は試合当

日にベス トコンディションにもっていくように計

画するわけであるが、試合当日の計量までに制限

体重まで減量していく万法には選手独自の減量パ

ターンがあるように思われる。減量パターンは体

重超過量、減量 日数、万法などによ り変わること

が当然考えられる。今回対象 とした女子柔道選手

では体重超過量は 3た,～ 4た夕、減量 日数は 7日 ～

10日あた りが最 も多かった
10)。

 ここではこれ ら

選手の減量期間を大 きく減量初期、減量中期、減

量終期、計量 日にわけ、体重の変動をどのように

調節 して行 くかを質問 してみた。図 2に 示 したよ

うにA～ Fの 各パターンは予め体重減少パターン

を想定 して選手に図示 し、各パターンの特徴を説

明しなが ら回答 させた。またこれ ら6つ のパター

ンに当てはまらない場合を考え、Gと して自由に

記述できるようにしたが、実際にはGパ ターンを

回答 した選手は 2名 いたがいずれ も先の 6パ ター

ンのいずれかに該当すると考 えられたので、全員

を6パ ターンに分類 した。Aパ ターン 「全体的に

徐々に落 としていき計量 日にはパスするようにも

ってい く」 と回答 した選手は45名中11名 (2%)

であ り、 6パ ターンの中では最 も多い回答数であ

った。以下 Bパ ターン 「減量中期までに一度制限

体重まで落とした後調整する」、 cパ ターン 「減量

終期で一度制限体重以下に落 とし安全に計量に臨

CBA

計終初

8(4) 7(3)

F        5(5)

11(1)*

中 終 計 初 中 終 計 初 中

D        8(4)

図 2。

(初 ;減量初期、中
*各パターンを利用し

E        6(4)

減量パターン

;減量中期、終 ;減量終期、計 ;計量時)
ている選手の人数 (全日本強化選手の人数)
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む」、Dパ ターン 「減量中期に一度休みを入れ、

新たに減量を開始する」、Eパ ターン 「減量終期

までほとんど減量をせず最後で一気に落 として試

合に臨む」、Fパ ターン 「減量初期に一気に制限

体重まで落 とし、後は食事を取 りなが ら、体重を

調節 していく」など5名 か ら8名 とほぼ同じ様な

回答数であった。 しかしなが ら、各パターンの回

答者数に占める強化選手の人数をみるとAパ ター

ンは回答数11名の うち強化選手 1名 であったのに

対 し、Fパ ターンは回答数は 5名 であったが 5名

とも強化選手であった。他のパターンはいずれ も

強化選手はほぼ半数であった。 これらのことか ら

安易にFパ ターンとAパ ターンを直接比較するこ

とは出来ないが、強化選手は一般参加選手よりも

大 きな大会に出場する機会が多 く、減量によるい

ろいろな経験 も加味 されていると考 えると、Aパ

ターンよりもFパ ターンの万がよ り実践的である

と考えられる。

【減量中最 もつらい時期 】

体重を人為的に減少 させることか ら減量期間中

には身体的あるいは精神的につ らい時期がある。

最 もつ らい時期が試合当日にならないように配慮

することが大切であるが、実際多 くの試合でよく

見かけられる。減量パターンと減量中の最 もつら

い時期の関係について整理 してみた (表 3)。

減量中の最 もつらい時期について全回答数でみる

と減量中期が45名中18名(40.0%)と 最 も多く、

減量初期が12名(26.7%)、 減量終期が10名(22.

2%)と 続いた。計量当日の朝、その他 (試合の

時 )は少ない回答数であった。パターン別にみる

とAパ ターンは減量初期 2名、中期 3名、終期 5

名となり、減量がすすむに連れて多 くなる傾向が

みられる。Bパ ターンは減量中期が最 もつらいと

答えた選手が多く、終期、計量当日の朝には回答

はなかった。Cパ ターンは計量当日の朝に2名 み

られたが終期には回答がなかった。初期、中期で

5名 みられた。Dパ ターンは初期から終期までほ

ぼ全般的に回答数がみられた。Eパ ターンは減量

終期、計量当日の朝、試合時に集中すると考えら

れ/たが、めだった特徴はみられなかった。Fパ タ

ーンは減量初期が 3名 、中期 1名、終期 1名 と減

量初期につらい時期があるように思われる。これ

らの結果 も回答数が少ないことが問題であるが、

傾向から考えるとAパ ターンよりもFパ ターンの

方が試合に際しては有利であるかと思われる。E

パターンは軽度の減量の場合は有効であるかも知

れない。今回Eパ ターンにはっきりとした傾向が

みられなかったのはEパ ターンに属する選手の減

量の程度が幅広く(2たク～10た,)、 このことが回

答が分かれた原因であると考えられる。

【各減量パターンを利用する理由について】

先に回答 させた減量パターンを利用する理由に

ついて自由に記述させた (表 4)。 Aパ ターンは

減量を計画的に実行するタイプの選手が多いと考

えられる。逆にEパ ターンの選手は 「長い緊張感

に耐えられない」、 「ここという時に一度に落と

す」など比較的短期間に実行するタイプであるこ

とがわかる。 「ぎりざりまで食べたい」 という選

手 もみられた。また自分の体質を認識して実行す

る選手もみられた。いずれにしても一発勝負的な

ところがあり、危険が伴 うことも十分考えられる。

B、 Cパ ターンはいずれも一度制限体重以下に落

として精神的な安心感を求める選手が多い。Fパ

ターンはさらに一度落とした後の対策を考え、食

事を取 りながら体調を整えることも指摘 している。

表 3 減量中もっともつらい時期

減量時期

減量パターン 合 計

A B C D E I「 メ、数 %

痢嘲制卸初

26.7
40.0
22.2

8。9

2.2

合

　

計

人数 6

13.3

45

%

減量パターンは図2を参照のこと
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パターン 理 由

A

普段から注意している

きつい減量感がない

計画的に出来る

B

試合前に食事がしたい
一度落とさないと不安
一度落とすと後が楽
体力面を考えて

C

一度落とさないと不安
試合前に少し食べたい

途中で休みがあると
元に戻る気がする

D

一度に落とすと

体力も落ちる
落とす気になれば

短期間でも出来る

E

長い緊張感に耐えられない
ここという時に一度に落とす
すぐに落ちる体質である
ぎりぎりまで食べたい

F

初めに落として後は食べて練
習をして体重を一定に保つ

落とした体重に馴染ませる

表 4 各滅量パターンを取る理由

いずれにしても選手の減量パターンは選手の身体

的精神的特性、減量の程度、方法等と深 く関係す

ることから試合時にベストコンディションにもっ

ていけるように独自の減量パターンを工夫すべき

であろう。

【減量時の睡眠について】

減量中は身体的あるいは精神的疲労が蓄積され

がちであることから十分な睡眠を取 り、積極的な

疲労回復を図ることも重要な減量対策である。減

量時の睡眠について表 5に示した。減量中 「よく

眠れる」と答えた選手は45名中29名 (64.4%)と

多く、 「よく眠れない」と答えた選手15名(33.3

表 5  減量時の睡眠

空腹感に悩む 1 11 73.3

13.3

6。7

6.7

6.7

疲れ過ぎる  1  2
のどが乾く  1  1
いらいらする 1  1
胃か覇卜  ヽ  1  1

%)と 少ない結果となった。減量中においては

「空腹感」あるいは 「精神的な不安感」に悩まさ

れ選手は睡眠不足になりがちであろうと予想され

たが、今回調査した選手は予想に反して睡眠につ

いてはかなりの選手が十分していることが示され

た。 「よく眠れない」と答えた選手の理由は 「空

腹感に'悩む」が11名とやはりそのほとんどを占め

ていた。

【減量時の空腹対策について】

減量中は食事制限をすることが多く、空腹感に悩

まされることは避け難い。したがって減量中の空

腹時対策を工夫することによって減量期間中の精

神的な負担を軽減することが減量成功の鍵ともい

える。表 6に選手の回答を整理した (原文 )。

「エネルギーの少ない食品を選んで食べる」、

「運動などをして気分を紛 らす」などいろいろ工

夫していることがうかがえる。一般にエネルギー

含量の少ない食品として寒天、ところてん、こん

にゃく、海草類などがあり、これら食品は空腹を

満たすには有効であると思われる。 「我慢せずに

食べる」と答えた選手 も7名 いたが減量期間全体

の流れをみて調節しないと後半で無理が くること

も考えられるので計画的に行うことが必要である。

「運動をして気分を紛 らす」積極的解消策 と 「伺
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よく眠れる
よく眠れない
わからない

29

15

1

64。4

33.3

2。2

合 計 45 100。0

よく眠れない理由 (15名 中)



表 6 減量時の空腹対策

我慢せずに食べる   1 7
お茶を飲む      1 7
水を飲む       1 5

清涼飲料水を飲む   1 3
運動をして気分を紛らす 1 4
何もせずじつとしている 1 4
その他         115

その他の内容 (原文)

低カロリーのものを食べる (6)

(寒天、ところてん、こんにやく)

果物を摂る (2)

牛乳、ヨーグル トを摂る (2)

寝る (3)

少しだけ食べる (1)

あめをなめる (1)

日にいれ噛んでから捨てる (1)

もせずじっとしている」、 「寝てしまう」 といっ

た消極的解消策 もみられた。減量時に運動訓練を

併用することにより除脂肪体重の減少は軽減され

るという報告 の9)12)14)15)も
多 くなされてお り、

スポーツ選手の減量に当たってはできる限 り運動

訓練を利用した積極的解消策が取られることが望

まれる。

【エネルギーの少ない食品について】

減量が厳しくなればなるほど減量方法あるいは

食品などに対する関心は強くなり、運動生理学あ

るいは栄養学に関する知識を求めるようになる。

実際それら専門的な資料を基に工夫している選手

もよく見られる。食品に関する知識が豊富であれ

ばあるほど減量中の食事は単調になることなく、

いろいろ組み合わせることが出来る。今回特にエ

ネルギーが比較的少ない食品について質問してみ

た (表 7)。 「知っていますか」という質問に対

して 「はい」 と答えた選手は56名中 (減量を経験

していない選手 も含める)36名 (64。3%)と かな

りの選手が知っていると答えた。具体的食品につ

いて複数回答可で記述させたところ、 「こんにゃ

表 7 ェネルギーの少ない食品を知つていますか

は ぃ 36名 (64。3%) ぃぃえ 20名 (35.7%)

【具体的食品名】  人数 (%)36名 中

こんにやく 30(83.3)
ところてん 10(27。8)

海   草  8(22.2)
豆   腐  7(19。4)

生 野 菜  6(16.7)

寒   天  2(5。 6)

納   豆  2(5。 6)

き の こ  1(2.8)

ヨーグル ト  1(2。 8)

コーヒー   1(2.8)

く」が30名 (83.3%)と 多 く、続いて 「ところて

ん」、 「海草」、 「豆腐」、 「生野菜」などがあ

げられた。先の 「空腹時対策の食品」によく用い

られた食品があげられている。食品に対する知識

をつけることは減量をより効率よく進めることに

つながる。食品成分表あるいは献立表なども参考

にして実際的な栄養対策を考えることも必要であ

ろう。

【除脂肪体重について】

スポーツ選手の減量は競技能力を低下させずに

体重を落とすのが原則であり、したがって競技能

力に比較的関係の深いとされている除脂肪体重の

減少を極力抑え、反対に体脂肪を積極的に減少さ

せなければならない。このことは減量に関する報

告にはほとんど指摘 されており、減量する選手は

その点を理解して減量しなければいけない。そこ

で除脂肪体重 (LBM)と いうことばを知ってい

るかどうか質問してみた (表 8)。 減量経験者45

表 8 除脂肪体重 (LBM)に ついて

減 量 経験 織 合計 (%)

知つている 9(20。0) 10(17。2)

知らない 36(80.0) 45(77.6)

無 回 答 0(0。0) 3( 5。2)

合 計 45(100) 58( 100)

どこで知りましたか  学校の授業 8

仕事で   2
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名中 「知っている」と答えた選手は9名 (20%)

であり、36名 (80%)の 選手が 「知 らない」と答

えた。減量未経験選手を含めて58名中 「知ってい

る」と答えた10名の選手はいずれも大学生以上の

年齢層で、しかも 「学校の授業」、 「仕事」など

専門的な指導を受けた選手に限られていた。この

ことは今回の対象がかなり広い年齢層にわたって

おり、指導を受ける機会が少ないあるいは専門的

な書物を読むことがない選手が多いことが影響 し

たと思われる。減量する際には最低限の生理学的

な知識を身につけられるように指導することが効

果的な減量あるいは安全な減量を行うに当たって

必要であると思われる。

【減量に関する選手の質問 】

今回調査した選手に限らず多くの選手は過去の

選手の経験的な手法を手本に試行錯誤し、自分に

あった減量方法を工夫 していく場合が多い。した

がって 「どうすれば体重を落とすことができるか」

は知っているが、その仕組み、機能の低下、危険

性などについて理解している選手は少ない。そこ

で減量に関して今伺が知 りたいか選手独自の表現

万法で記述させた (表 9)。 減量万法については

減量の仕方から体力を落とさない万法、効果的な

方法、大幅な減量方法などかなり基本的なかつ具

体的な万法論を求めていることがわかる。食事に

ついては 「食べたい」しかし 「太,りたくない」と

いうこ'とからエネルギーの少ない食品あるいは少

量でも栄養価の高い食品など食品に関する知識を

求めていることが示されてぃる。計量後の短時間

の食事についても関心を抱いていた。その他とし

て薬を用いた減量、季節や年齢と減量、減量を頻

繁に行 うことによる副作用、体脂肪量と減量との

関係などかなり生理学的に専門的な知識 も求めて

いることがわかる。これらの疑間は減量経験者 と

して当然抱 く
iも

のであり、それらを理解し実践し

て行 くことにより、より効果的なかつ安全な減量

が行われるはずである。選手自身の研究心と指導

者の指導により実現されなければならず、特に指

表 9 減量に関する選手の質問

導者にとっては今後の重要な課題であると思われ

る。

ま  と  め

本調査は先の報告
10)と

併せて女子柔道選手の

減量の実状、実際の対処法、認識度、一般的な知

識などに関して調査し、今後の指導上の基礎資料

を得るために行ったものである。ローレル指数は

強化選手、一般参加選手との間に差はみられなか

ったが、体脂肪率は強化選手の万が低い傾向にあ

った。減量後の試合時に感 じる自覚症状は 「力が

出ない」、 「集中力に欠ける」がもっとも多かっ

た。減量パターンは全体的に徐々に落とすAパ タ

ーンが11名と多く、他のパターンはほぼ同数であ

った。Fパ ターンは5名 であったがいずれも強化

選手であった。減量中最 もつらい時期は減量中期

が40%と 多く、以下減量初期、減量終期が続いた。

減
量
方
法

体に無理なく滅量する方法
効果的な減量方法
減量しても体力を落とさない方法
減量の仕方
どうしたら一番やせられるか

筋肉をつけたまま

体重を落とす方法
5kg以 上の減量方法

食

事

計量後の食事
減量時の食事
食べても太らない食品   、.

栄養価の高いもので太らない食品
食べて太らずエネルギーになる食品
どんな食品で太るか

そ

の
他

夏場の減量と冬場の減量の違い

薬のこと

減量を頻繁に行うことの副作用
年齢と減量との関係
体脂肪量と減量との関係

(原文)
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計量日の朝、試合時は合わせて10%で あった。各

パターンを利用する理由は精神的な特徴が現れて

いた。Fパ ターンは比較的初期に減量を終え、そ

の後調整するという配慮がみられた。減量時の睡

眠は64%の 選手が 「ょく眠れる」と答えた。 「よ

く眠れない」と答えた選手のほとんどはその理由

として 「空腹感に悩む」をあげた。空腹時の対策

としていろいろな意見がみられたが、積極的解消

策と消極的解消策 とにわかれた。その他 として食

品を工夫 している様子がうかがわれた。エネルギ

ーの少ない食品について 「知っている」が64%と

多かった。具体的な食品名では 「こんにゃく」が

83%と 最 も多く、 「ところてん」が27%で あった。

以下、 「海草」、 「豆腐」、 「生野菜」などがあ

げられた。一般的な知識として除脂肪体重 (LB

M)に ついて 「知 らない」 と答えた選手が80%と

多かった。減量に関する疑間については一般的な

減量万法から専門的な生理的な機構までその内容

は多様であったが、多 くの選手は減量方法、食事

の取 り万など基本的な問題に疑間を抱いていた。

これまでの経験的な減量法で成功している選手

も少なくないが、全体の傾向としてはかなり問題

を持った選手が多 く、また減量に関する知識の面

においても十分とはいいがたい。今後、選手が安

全にかつ効率的に減量が行えるために指導者が成

すべき役割は非常に大きいものであることがあら

ためて指摘された。
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