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Abstract
The present study was undertaken to investigate the interrelation between body

composition  and  overweight  Of  athletes who participated in inter―junior high

school competition of Judo. We gOt 173 answers, which were 90.1% of all partici―
pantso The percentage of experience of weight reduction was 57。3% of all answers.
The mean of usual body weight was located at the higher level in-55kg,and at

the lower level in-65kg and-78kg than the limitted weight of each categOry,
respectively. The differences  between  maximal  and minimal body weight in each
category were 16kg,1lkg,15kg and 93kg in -55kg, -65kg, -78kg and+78kg,
respectivelyo The wide range of percent body fat  was  found  in  each category.

On the figure of relation between percent body fat  and  overweight,  many dotts
were located in J and K blocks in -55kg, in the same way,  mainly in J block and

others in F,G and K blocks in-65kg and mainly in F block in-78kg,respectively.

はじめに

階級制スポーツにあっては減量対策は勝敗を分

ける重要な課題である。先に行った柔道選手の減

量調査でも全 日本強化選手のほとんどの選手が減

量を経験 してきており (95kg超 級を除く),

その対策に苦慮 していることを報告 した。食事摂

取制限,飲 料水摂取制限,運 動によるエネルギー

代謝促進 ,脱 水などの減量方法については選手個

々に特徴がみられるが,全 体的にみて比較的短期

間 (1週 間から10日 )に 大幅な減量 (5%以 上)

を行う短期集中型であることが共通 している。意

識の面においても 「計量にバスすれば後は何とか

なる」といった考えの選手が多 く,「 計量にバス

するための減量」に終わり,試 合では全力を出し

切れずに自滅するケースが多い。これら短期集中

型の減量を繰 り返 し行うことは生体へ負担が増す

ことになり,肝 臓機能など生体の基本的な機能に

も影響を及ぼ し,選 手寿命を縮めてしまうことも

指摘されている。現代では体重別の試合は中学生

にまで広 く開催されてきており,成 長の著 しい中

学生の時期に無理な減量を行うことはその後の成

長そのものにも影響を及ぼすことが十分に考えら

れる。したがってジュニアの段階での減量はシエ

ア選手以上に慎重になされなければならない。

われわれは減量時の食事内容を工夫することに

よリスポーツ選手にとって望ましい減量法をこれ

まで検討 してきたが,3)4)5)6)同時に短期集中型

の急速減量をしないで済むように普段の体重管理

を徹底させる方向にも指導の目を向けている。そ

のために選手の普段の体重 ,最 も調子のよいとき

の体重および各階級の制限体重に対する超過量な

ど体重管理に関する資料を集積することは重要で

ある。今回,全 国中学校柔道大会に参加 した選手

を対象に減量の実態と併せて調査 した。
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Table lo  The number of  Judo athletes  who
answered this time and thelr experlences of
leight reduction.

しate― Contest
gory Entry n

76。6)11(23。4)-55kg 48

44(91.7)24(54。5)20(45.5)-65kg    48

40(83.3)15(37。5)25(62。5)-78kg    48

Total*144 131(91。075(57.3)56(42。7)
ネ(Extept +73kg)
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1989年 島根県で開催された第 20回 全国中

学校柔道大会に参加 した選手を対象 に減量調査を

行った。大会 2日 目の個人戦終了後 ,調 査用紙を

手渡し,回 答させた。調査内容はこれまでの減量

経験を中心に多くの項目を設定 したが ,今 回は特

に普段の体重 ,ベ ス ト体重 (最も調子のよいとき

の体重),試 合終了後の体重を比較 し,選 手の体
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重分布,体 重超過量 ,ベ ス ト体重と階級などにつ

いて検討することにしたc ttE旨訪量 (%Fat)

は栄研式皮脂厚計を用いて測定 した上腕背部と肩

肝骨下部の皮脂厚より長嶺塾よびBrOyekらの方繰

に従い算出した。

結 果

今回対象とした選手の人数および減量経験者数

を表 1に示した。全国中学校柔道大会の個人戦は

4階 級 (55kg以 下級,65kg以 下級,78

kg以 下級,78kg超 級)で 行われたc各 階級

出場人数は48名 (都道府県各 1名 と開催県2名 )

である。全体では 192名 であるが,今 回回答が

得 られたのは 173名 で,全 体の90,1%で あ

った。減量経験者は階級が軽 くなるほど多くを占

め,55kg以 下級では76。 6%で あった。全

体では45。 1%で あった。減量を余 り必要とし

ない78kg超 級を除くと57.3%に なり,約

半数を越える割合を示 した。

普段の体重 と身長の関係を図 1に示した。 (各

階級の身長と体重の平均値および標準偏差を黒丸

と棒で示 し,長 方形はそれぞれの最大値と最小値

を示 した。)普 段の体重は55kg以 下級が平

均値で階級の制限値を少 し上回っていたが,65

kg以 下級 ,78kg以 下級は平均値で下回る傾

向を示 した。身長,体 重の階級間の比較では78

kg以 下級と78kg超 級の身長の比較で見られ

υ

Fな030
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なかったほかはいずれも有意であった。体重の最

大値,最 小値を比較すると55kg以 下級は 16

kg,65kg以 下級では 1lkg,78kg以

下級では 15kg,78kg超 級では93kgの

開きがみられた。

普段の体重の分布を各階級毎に軽いものより順

に図2に 示 した。普段の体重を記入 しなかった選

手が少 し見 られたのでプロットした点が表 1の人

数よりも少ない。55kg以 下級 ,78kg以 下

級にそれぞれ一人が高い値を答えたが ,ほ かは6

5kg以 下級も含めてほとんど制限体重以下もし

くはやや高い様子にあった。78kg超 級では4

kg超 から97kg超 まで広がっており,最 大値
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の選手は最小値の選手の2。 1倍 の体重であった。

普段の体重 ,ベ ス ト体重 ,そ して試合後に測定

した体重の比較を図3に 示した。78kg超 級を

除 くいずれの階級とも普段の体重がベス ト体重よ

りもやや重い傾向にあり,試 合終了後の体重は普

段の体重 ,ベ ス ト体重よりも有意に低い結果であ

った。また,-55kg級 では制限体重に対 して

普段の体重がやや高 く,ベ ス ト体重がほぼ制限体

重に近い様子にあったが,-65kg級 ,-78

kgは 普段の体重 ,ベ ス ト体重ともに制限体重よ

りも有意に低い状態であった。78kg超 級に関

してはいずれの体重間にも有意な差はみられなか

った。

各階級の%Fatを 図4に 示 した。階級が重く

なるに従い%Fatは 増加し,い ずれの階級間に

も有意な差がみられた。各階級内の最大値,最 小

値を図中に示 したが,い ずれの階級でも幅広い%

Fatが みられた。

-55た g

%Fatと 各階級の制限体重に対する超過量の

関係を図5に 示した。78kg超 級は除いた。ま

た,便 宜的に超過量を5kgご とに,%Fatを

10%ご とに区切 り,A～ Oの 各プロックを設定

した。記号が連続 していないプロックもあるが ,

これは先に報告 した全日本強化選手を対象にした

図と対応 しているためである (参照として図6に

示 した)。 55kg以 下級では主にJお よびKブ

ロックに点在 しており,平 均値もKプ ロックにあ

った。65kg以 下級では」プロックを中心にF,

G,Kプ ロックに分布 しており,平 均値では」ブ

ロックの上部に位置 した。78kg以 下級ではF

ブロックを中心に広 く分布 しており,平 均値はF

ブロックにあった。3階 級の選手を同時に示した

図では主にJプ ロックを中心にして,ま わりのF,

G,Kプ ロックにも点在している様子がみられた。

これに対 して全日本強化選手では主にKプ ロック

に多く分布 しており,次 いでJプ ロックに見られ
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る。また,図 5で は示さなかったプロックにも全

日本強化選手ではかなりの選手が分布 していた。

考 察

これまで全日本強化選手,大 学選手および高校

選手の選手を対象に減量調査を行い,高 校,大 学 ,

全日本とレベルが上るにしたがって減量経験者は

多 くなっていく傾向を報告した。1°)今
回初めて

中学レベルの選手を対象に調査 した。今回対象と

した全国大会レベル中学生では78kg超 級を除

いて約 57%の 選手が減量を経験 していた。これ

は先に報告 した全日本強化選手86%,大 学柔道
2) 11)

選手 69%の 次に多 く,高 校柔道選手42%よ り

も多い結果であった。先の高校選手の調査は一県

内の調査であり,ほ かは全国レベルの調査である。

服部 らが調査 した高校レスリング選手では87%

もの選手が減量を経験 していることを考えれば先

に調査 した高校柔道選手の減量経験者の割合がむ

しろ少なすぎるのかもしれない。いずれにしても,

中学生においても半数以上の減量経験者がいるこ

とが示されたことは注目に値する。
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全日本強化選手は普段の体重が階級の制限体重

よりも上回っている選手が多いことは先に報告 し

た。このことは全日本強化選手に減量経験者が多

いことと一致する。しかし,今 回対象にした78

kg以 下級～55kg以 下級の選手では減量経験

者が約 57%い たが,普 段の体重は階級の制限体

重を下回っている選手がかなりみられた。平均値

でも65kg以 下級 ,78kg以 下級では制限体

重を下回っていた。これらの結果からすると,あ

きらかに体重超過で減量しなくてはならない全日

本強化選手にたいして,中 学選手は比較的余裕を

持って減量 に取り組んでいるのではないかという

ことが推察 される。ただし,少 数ではあるが55

kg以 下級に12kg超 過 ,78kg以 下級に7

kg超 過の選手がおり,こ れらの選手に対する減

量対策は階級の変更も含めて慎重にすべきであろ

う。

78kg超 級に出場 した選手の普段の体重は最

小値84kgか ら最大値 175kgま で非常に幅

広 く分布 していた (体重差 93kg)。 全体的に

重くなっていることは中学生選手の体位向上が向

- 7 9 -
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上 している現れであると考えられるが ,同 じ階級

内で体重が約 2倍 の選手がいることは注目に値す

る。超級の下限が78kgと 決められている現行

のルールの中では当然生ずることではあるが,体

力的にいまだ発達途上にあると考えられる中学生

選手では問題がないわけではない。今後,超 級の

選手がますます大型化する傾向にあるとすれば超

級の下限についてはさらに検討されるべき課題で

あると思われる。今大会の78kg超 級で優勝 し

たH選 手は体重 95。 5kgで あった。中学生で

も鍛えられた選手であればそれ以上の体重の選手

と十分に対応できる体重であるかもしれない。階

級の制限体重をどこに設定するかの問題とは別に

超級の選手にはよリー層の体力の向上に努め,大

きな体重差を克服することも重要であろう。ちな

みに,世 界柔道連盟 (I」 F)で 定められている

超級の下限体重は95kgで ある。

普段の体重とベス ト体重とではいずれの階級に

おいてもベス ト体重が低い傾向にあるが,有 意な

差ではなかった。その差もlkg弱 であり,中 学

生選手は普段の体重とベスト体重がほぼ一致 して

いると考えられる。試合終了後の体重は78kg

超級を除いていずれの階級ともに普段の体重,ベ

ス ト体重よりも有意に低い結果が得られた。これ

は公式計量時の体重ではないので減量による影響

だけでなく計量後の食事および試合の影響も含ま

れていると思われる。特に,65kg以 下級 ,7

8kg以 下級の多くの選手では初めから減量する

必要がないこと,ま た軽い減量が必要とされる5

5kg以 下級の選手も65kg以 下級 ,78kg

以下級の選手 と同様な減少傾向を示していること

などから試合後の体重の有意な低下は試合の影響

が現れたものと考えるのが妥当であろう。今後機

会があれば公式計量時の体重で検討してみたい。

階級が重 くなるにしたがって%Fatが 増加す

ることはどのレベルの選手層でも一致するところ
2)

である。われわれの先の報告では全日本強化選手

では60kg以 下級 (シエアでは55kg以 下級

はない)が 最小値9。 4%か ら最大値 21。 5%,

65kg以 下級が最小値 10。 0%か ら最大値2

0。 6%,78kg以 下級が最小値 10。 3%か

ら最大値 26.5%,78kg超 級 (86kg以

下級～95kg超 級を含む)が 最小値 9.9%か

ら最大値 58。 2%で あった。これらと比較する

と中学生柔道選手の%Fatは 相対的に幅広く分

布 していることが示されている。最小値を見る限

るでは中学選手でも全日本強化選手と同じように

%Fatが かなり低い選手も見 られる。このこと

は全国大会に出場する選手でも体組成的にみてば

らつきが大きく,鍛 えられた選手とそうでない選

手の差が大きいと考えられる。

%Fatと 体重超過量との関係 (図5)を 全日

本強化選手 (図6)と 比較 してみると,中 学選手

では超過量についてはA,E,Iプ ロックに分布

する選手がみられた。これは階級内における体重

幅が影響 したものである。つまり,全 日本強化選

手の階級幅は最も狭い65kg以 下級で5kg,

最も広い95kg以 下級で 9kgで ある。しか し,

中学大会では65kg以 下級が 10kg,78k

g以 下級では 13kgあ る。多分にA,E,Iブ

ロックに分布 している選手はシエアの階級に当て

はめれば65kg以 下級では60kg以 下級に,

78kg以 下級では71kg以 下級に位置すると

考えられる。%Fatに ついてはばらつきが大き

いことは先に指摘 したが,強 化選手が 20%以 下

に集中しており,中 学選手は20～ 30%に もか

なり見られる。今後さらに体力向上に励むことに

より,%Fatを 下げる方向に強化すべきであろ

う。この時期から普段の体重管理を徹底させ,無

理な減量はできるだけ避けるような指導がなされ

るべきであろう。

まとめ

全国中学校柔道大会参加選手を対象に体組成と

体重超過量の関係について調査 した。回答者は 1

73名 で ,全 体の90。 1%で あった。減量経験

者は57.3%で あった。普段の体重は55kg

以下級が平均値で階級の制限値の上に、65kg

以下級 ,78kg以 下級は平均値で階級の制限値

の下にあった。参加 した選手の体重を各階級の最
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大値 ,最 小値で比較すると55kg以 下級は 16

kgの ,65kg以 下級では 1lkgの ,78k

g以 下級では 15kg,78kg超 級では93k

gの 開きがみられた。%Fatは 階級が重 くなる

に従い増加 し、いずれの階級でも幅広い%Fat

がみられた。%Fatと 体重超過量の関係では5

5kg以 下級では主に」およびKプ ロックに点在

しており,平 均値はKプ ロックにあった。65k

g以 下級では」プロックを中心にF,G,Kプ ロ

ックに分布 しており,平 均値は」プロックの上部

に位置 した。78kg以 下級ではFプ ロックを中

心に広く分布 しており,平 均値はFプ ロックにあ

った。3階 級同時では主にJプ ロックを中心にし

て,ま わりのF,G,Kプ ロックにも点在 してい

る様子にあった。
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