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女子柔道選手の体重、体組成および階級の相互関係について
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Abstrxt

The present study was carried out to get some data to indicate the importan∝ of daily weight∞ ntrol
by investigating the interrelationship arno疑:usual body weight,body∞ mposition and weight category of
women's JudOo ln the categories frorn-48kg to-56kg,there were no athletes whose usual body weights

were under the limitted body weight of each category. Even in the Gttegories bebreen -61kg to -72kg,

only a few atnetes were found under the limittれg Weight of each mtegow.Espedally,even in the national
tcarll atnetes(NTAp,there were some athletes whosc usual weights were over the hmitting weight of their

one―rank upper mtego五es.■ e signi丘(Bnt differen(E was not found between NTA national teall athletes

and the Others on the mearl of overweight.On the wholc,the tenden(y was observed that overweight was

more Ll llational tealn athletes than that of the other.Body fat mass(%Fat,lineally ingeased as their

“
tegorics would become higher.The%「 at of NTA were lower than those of others in an catego五es.The
弊「at of A一ranked lNTA was signi量迎ntly lower than those of B一 and C― ranked NTA and others.The
slope of regression line between usual body wettht and%「at were ordered as A一くC―<B一 NTA<others.
On the relation between overweight and%Fat,most of athetes e対 sted in the G―bla土 (overWight was

from Okg to 5kg and%Fat was from 2磁 to 30%).In all athletes,on the whole,the A―ranked NTA were
dotted around the lower zone on%Fat than B― ,C― and others.Amollg the A― ranked NTへ some Were
foШld to keep their body weight around the umitted weight of the廿mtegories,∝)nstantly every year.They
did not need the extra efforts on weight reduction.

緒 言           下の階級に出場する選手もお り、運動機能的に、

嗜級制スポーツでは体重を落として下の階級に  生理学的にまた精神的に負担が大きい減量になつ

ェ場する選手が多い。減量の失敗は単にコンディ  ているのが現状である。

ノヨニングの失敗の問題だけでなく臨床的にも多   われわれはこれまでアンケー ト調査
1)2)3)4)5)

の問題をもたらしている。柔道においても例外   61お よび減量の基礎的な実験
7)8)9)10)11)を

通 し

で1まなく、多 くの選手が減量して下の階級に出場   て効果的にしかも安全に行う減量を検討してきた。

「る。このことは全日本女子強化選手を対象とし  自己の階級の制限体重を大幅に超過 した選手が多

t元 の調査ですでに報告 した
1)2)。
また、 トレー い現状を考えると、日常の体重、体組成管理を徹

二/グ 不足等で体重が不本意に増加 した場合に行   底させ、試合の前に特別な減量をしなくてもすむ

f減 量と異なり、すでに体脂肪はかなり少ない状   ようにすること、あるいは仮に減量する場合にも

誓てあるにもかかわらず、さらに体重を落として  最少量の減量ですむようにすることも減量対策と
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して要求される課題であると思われる。

本報告は、全日本女子強化選手および一般参加

選手 (以下一般選手)を 対象として、日常の体重、

それぞれの階級の制限体重に対する超過量、そし

て体組成 (除脂肪体重および体脂肪率)の 相互関

係を検討することにより、減量対策として日常の

体重管理、体組成管理の重要性を示唆する基礎資

料を得る目的で行つた。

方 法

対象とした選手は平成3年 3月 に行われた全日

本女子柔道強化合宿に参加し、体力測定を行つた

女子柔道選手 98名 である。参加選手は平成2年

度後期全日本柔道連盟国際試合強化選手に指定さ

れた選手58名 (A指 定強化選手 15名 、B強 化

指定選手26名 、C強 化指定選手 17名 )と 一般

選手40名 である。以下各強化指定選手をA強 化

選手、B強 化選手、C強 化選手とする。各階級に

おける人数は表 1に示した。

項目は身長、体重、上腕背部および肩脚骨下部

の皮脂厚である。体脂肪率 (%Fat)は 右上腕

背部および右肩脚骨下部の皮脂厚より、Brozek12)

および長嶺ら
13)の
式を用いてを求めた。皮脂厚

は栄研式皮脂厚計を用いて測定した。検定は対応

のない場合のtテ ストを用いて行つた。

結 果

日常の体重超過量の分布 :

合宿参加時の体重 (日常の体重)が それぞれが

属する階級の制限体重に対してどのくらい超過し

助bJθ r.η鬱屁uabor oy・側bJiloc脇.

VaJOnttJ Jga″2

働 昭 0′ツ  三  B  σ  α hers bra′

ているかを図 1に示した。48kg以 下級から5

6kg以 下級では普段から階級内におさまつてい

る選手は一人もみられず、 61kg以 下級から7

2kg以 下級でも階級内におさまつている選手は

わずかであつた。

A強 化選手をみると、 48kg以 下級では一人

は制限体重内に位置していたが、他の一人は 2階

級上の 56kg以 下級の範囲内に位置 していた。

52kg以 下級では二人とも普段は2階 級上の 6

lkg以 下級の体重範囲内に位置しており、 56

kg以 下級から72kg以 下級では全員一階級上

の体重範囲内に位置していた。
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体重超過量の平均値 :

A・ B・ C強 化選手と一般選手の体重超過量を

図2に 示した。強化選手全体 (AOBOC)で は

いずれの階級においても一般選手との間に有意な

差は見られなかつた。階級別でみると72kg以

下級、56kg以 下級ではほとんど同じ値を示し、

61kg以 下級では一般選手が多い傾向を示した

が、そのほかの階級では強化選手の方が多い傾向

を示した。72kg超 級の選手を除いた強化選手

を強化ランク別に分けた場合には、体重超過量は

平均値ではA・ B強 化選手が一般よりも多く、C

強化選手が最も少なかつた。

階級別にみた%Fat:体 脂肪率 (%Fat)

を図3に 示した。階級別では階級が上になるにし

たがい%Fatは ほぼ直線的に高くなつていた。

各階級の強化選手と一般選手の比較では、いずれTo此IJ   r5   26   r7   イθ



の階級とも一般選手の方が高くことくに56kg

以下級、 72kg以 下級では有意な差であつた。

強化ランク別にみると、A強 化選手がもつとも低

く、B、 C強 化選手、一般選手いずれに対しても

有意であつた。

体重と%Fat:

各選手の体重と%Fatの 関係を図4に 示した。

A強 化選手はB・ C強 化選手、一般選手に比べ全

体的に低い位置に点在しており、A、 B、 C強 化

選手および一般選手のそれぞれの回帰直線を求め

て比較すると、A強 化選手が最も低い傾きを示し、

続いてC、 B、 一般選手の順に高かつた。

体重超過量と%Fat:

先に示した体重超過量と%Fatの 相互関係を

図5に 示した。図には便宜的に%Fatは 10%

ごとに、体重超過量は5kgご とに区切り、それ

ぞれのプロックをA～ Lと した。その結果、多く

の選手がGプ ロック、つまり体重超過量は0か ら

5kgま で、%Fatは 20か ら30%の 範囲に

点在していた。Lプ ロック (%Fatは 低く、体

重超過量は5kgを 越える)、 さらにHプ ロック

(Lプ ロックよりも%Fatは 高く、体重超過量

は5kgを 越える)に 数名の選手が位置していた。

ランク別にみると、全体的にA強 化選手はより低

い位置 (%Fatが 低い)に 点在し、B、 C強 化

選手はその上位に(ま た、一般選手は全体的に広

範囲に点在していた。
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A強 化選手に見る体重超過量と%Fatの 関係

の年次推移 :

A強 化選手の経年的推移を特徴的な選手につい

て図6に 示した。NM選 手 (図6左 上)は 198

5年 から1991年 まで自己の階級の制限体重付

近に常時体重を維持し、かつ%Fatも 20%を

維持していた。この選手は実際ほとんど減量の必

要のない選手であつた。YT選 手 (図6右 上)は

1985年 は自己の階級の制限体重に5。 6kg

下回る状態であつたが、翌年には%Fatを 維持

しながら体重は制限体重近くまで増やし、その後

もこの位置を維持していた。この選手も減量には

関係のない選手であつた。一方、HS選 手 (図6

左下)は 1985年 から1986年 には体重が6

kg増 加し、かつ%Fatも 増加した。その後%

Fatは 低くしたが、体重は依然約5kg超 過の

状態であつた。この選手はいつも減量対策に苦し

んでいる選手である。KI選 手 (図6右 下)は 1

987年 は普段の体重が自己の属する階級の制限

r%ノ.

|. . . .」11 1.FI 口 1. 圭J
-5

F%ノ̀

体重よりも8。 5kg超 過 していた。 1988年

には階級を一階級上に変更 (図中※印)し たため

に体重超過量としては減少し、図中では左の方向

に移動している。しかし、その後再び徐々に体重

が増加 し、 1991年 では再び 7kg超 過の状態

になつていた。この選手も減量にはいつも悩まさ

れている選手である。逆にKT選 手 (図 6右 下)

は 1985年 では普段の体重は階級の制限体重に

対しlkgの 超過であつたが、階級を軽い方に一

つ下げた (図中※印)の で結果として体重超過量

は増加 し、約 6kgと なつた。 1991年 では3

～4kg超 過の状態であつた。

考 察

他の階級制スポーツ同様、柔道競技においても

減量の成否が試合の結果に大きく影響を与える。

実際、著者らは先のユーゴスラビアで開催された

世界柔道選手権大会では約 10%の 減量を行い、

試合に臨んでいた選手がいたことを報告した
14)。
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また、先の調査でも多くの選手が大幅な減量を行

っていることを報告している
1)2)11)14)。ゎれわ

れも安全なしかも効果的な減量法を検討するため

に食事対策を中心にした実験をこれまで行つてき

たが
7)3)9)10)11)15)、

 近年、富に減量対策の充

実が求められている。その背景には従来の生理的

限界 (約5%の 減量)を 越えた減量をしなくては

ならない選手がこれまで以上に多くなつてきた現

状がある
1)2)16)17)。このことは先の男子強化選

手にの減量調査においても指摘した
5)16)。したが

って、これまで行つてきた減量対策では自ずと限

界があると思われる。このような現状下では逆に

減量をしなくてもすむ対策あるいは仮にする場合

でも減量する幅をできるだけ少なくする対策が必

要になつてくる。つまり、普段から体重管理を徹

底させることが急務となつてくる。

また、減量を難しくしている原因の一つに体組

成の問題がある。スポーツ選手の減量は除脂肪体

重を維持し、体脂肪の減少によつて体重を落とす

のが理想であるとされている。これは除月旨肪体重

の減少が運動能力の低下に大きく影響することか

らである。しかしながら、先の報告
1)2)16)17)で

も指摘したように、柔道選手の中にはすでにかな

り体脂肪率 (%Fat)が 低いにもかかわらず、

さらに大幅な減量をしなくてはならない選手もい

る。これらの選手は除脂肪体重の減少によつて減

量しなければならないために運動能力の低下のみ

ならず体調を崩し、さらには病気をもたらすこと

が考えられ、減量問題を一層難しくしている。こ

れには多分に選手の階級選択の問題が関係してい

ると思われるが、本報では触れない。

今回対象とした選手においても先の男子の調査

5)16)と同様、日常の体重がそれぞれ所属する階級

の制限体重に対して大幅に超過していた。48k

g以 下級から56kg以 下級では普段から階級内

におさまつている選手は一人もみられず、61k

g以 下級から72kg以 下級でも普段から階級の

制限体重の範囲内にいる選手はわずかであつたこ

とは問題が多い。全日本のA強 化選手においても

2階 級上の制限体重範囲内に位置する選手がいる

千葉体育学研究,17,19-25,1993

ことは、減量に対する意識として今後問題となる

と思われる。体重超過量の平均値ではいずれの階

級においても一般選手との間に有意な差は見られ

なかつたが、全体的には一般選手よりも強化選手

の方が多い傾向にあった。ランク別にみてもA・

B強 化選手が一般選手よりも多い傾向にあつた。

C強 化選手は最も少ない値を示した。この原因と

してはA・ B強 化選手はすでに自己の階級を長く

経験しており、その後の体重変動で階級を変える

ことよりも、逆に階級を固定化することにより、

その差が体重超過量に現れていると考えられる。

それだけに減量は厳しいものと考えられる。C強

化選手はジユニア選手であるが、ジユニア選手は

シエア選手と比べて階級経験も浅く、階級の設定

も比較的自己の体重に合わせて決定している傾向

にあることが考えられる。また、今回の一般選手

に体重超過量の多い選手が少なかつたことの原因

としてはジユニア選手と同様に自己の階級に対し

てはシエア選手よりもまた固定化されておらず、

柔軟に対処していることが考えられる。いずれに

しても、体組成の問題とも関連して自己の適切な

階級を選択することが減量の影響を軽減する対策

の一つであることは間違いない。

体重超過量とともに重視しなければならないの

が体脂肪率 (%Fat)で ある。すでに筋肉質で

ありながら体重が超過しているのか、あるいは%

Fatが 高くて体重が超過しているかは減量を行

う際には重要な問題となつてくる。階級が重くな

るにしたがい%Fatは ほぼ直線的に高くなるこ

とは男子の調査と一致している。また、一般選手

よりも強化選手の方が低いこと、また強化ランク

別ではA強 化選手がもつとも低 く、B、 C強 化選

手、一般選手いずれに対しても有意であつたこと

は十分に領ける結果である。しかしながら、この

ことはA強 化選手はB・ C強 化選手および一般選

手に比べ体脂肪が少ない上に体重超過量が最も多

い傾向にあることは減量をますます難しくしてい

ることにもつながつている。

この体重超過量と%Fatの 関係から日常の体

重管理の重要性あるいは今後の減量の方向性を検
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討してみたい。図5に 示したプロツクは便宜上作

成したものであるが、多くの選手がGプ ロックに

位置しているのが明らかである。つまり体重超過

量は0か ら5kgま で、%Fatは 20か ら30

%の 範囲である。階級によっては割合にして大幅

な減量になると考えられるが、全体的には減量方

法によつては成功する範囲であると思われる。間

題となるのはLプ ロック、Hプ ロックに位置する

選手である。すでに%Fatは 女子選手としては

低く、なおかつ体重超過量が多い選手である。H

プロックの選手は体脂肪の減少を図り、Kプ ロッ

クに移行すること、Lプ ロックの選手は階級を変

更して」プロックに移行することなどを検討する

ことが今後必要となってくると思われる。中でも

A強 化選手がH・ K・ Lプ ロックに見られること

はこれら日本を代表する選手に対してますます慎

重な減量対策が必要であることを示していると思

われる。

これまでのA強 化選手の%Fatと 体重超過量

の関係を経年的に追つてみると、NM選 手とYT

選手は普段の体重管理が徹底しており、ほとんど

減量をする必要のない範囲にあることが明らかで

ある。特に、YT選 手は%Fatは 維持しながら

体重を増量し、その後も体重を維持し続けたこと

は注目に値する。HS選 手は筋肉質でありながら

体重超過量が多く、普段から減量に苦しんでいた

選手である。減量期間だけでなく、より長期的な

視野で体重管理を徹底する必要があると思われる。

KI選 手は階級を一つ上げて体重超過量が少なく

なつたものの、その後また増加し、体重超過量は

元に戻つてしまつている。この選手は%Fatは

維持しながら体重が大幅に増えていることから、

体脂肪が増えて体重が増加したとは考えられず、

さらに身体が大きくなつていることが推察される。

TK選 手は逆に階級を一つ下げた例であり、下げ

ることによって体重超過量は増加している。しか

し、その後%Fatを 下げ、かつ体重超過量も3

kg以 内に留めるよう体重管理をしていた。この

KI選 手、TK選 手は階級を変更した場合の例で

あるが、いずれにおいても変更した後の体重管理

が重要であることを示唆していると思われる。

今回対象とした女子柔道選手においても先に調

査した男子柔道選手同様、普段の体重が制限体重

を大幅に超過し、かつ%Fatも すでにかなり低

い選手が多くみられた。いずれも選手個々にあつ

た減量方法を実践してこれまできていると思われ

るが、大幅な減量を繰り返すことによる危険性も

すでに多くの研究者により指摘されてきている。

階級選択の問題と合わせて、普段から体重管理を

徹底させ、大幅な減量を避ける工夫がこれからは

特に必要であると思われる。

まとめ

本研究は女子柔道選手の普段の体重と制限体重、

体組成の関係から、日常の体重を管理することの

重要性を指摘することにより、結果として減量に

よる負担を軽減し、減量の成功につながるための

基礎資料を得るために行つたものである。

日常の体重超過量の分布では48kg以 下級か

ら56kg以 下級では普段から階級内におさまつ

ている選手は一人もみられず、61kg以 下級か

ら72kg以 下級でも階級内におさまつている選

手はわずかであつた。A強 化選手では2階 級上の

範囲内にいる選手も見られた。

体重超過量の平均値ではいずれの階級において

も一般選手との間に有意な差は見られなかつた。

全体的な傾向では強化選手の方が多い傾向を示し

た。強化ランク別では体重超過量は平均値ではA

・B強 化選手が一般よりも多く、C強 化選手が最

も少ない値を示した。

階級別では%Fatは 階級が重くなるにしたが

い%Fatは ほぼ直線的に高くなつていた。強化

選手と一般選手の比較では、いずれの階級とも一

般選手の方が高かつた。強化ランク別ではA強 化

選手がもつとも低く、B、 C強 化選手、一般選手

いずれに対しても有意であつた。

体重と%Fatの 関係ではA強 化選手はB・ C

強化選手、一般選手に比べ全体的に低い位置にあ

った。A、 B、 C強 化選手および一般選手それぞ

れ回帰直線を求めて比較した場合、A強 化選手が
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最も低い傾きを示し、続いてC、 B強 化選手、一

般選手の順に高かつた。

二重超過量と%Fatの 関係ではGプ ロック

=重 超過量は0か ら5kgま で、%Fatは 2

1Pら 30%)に 最も多く点在していた。強化ラ

´
~層
」では全体的にA強 化選手は低い位置 (%F

二1が低い)に 点在し、B、 Cは その上に点在し

て.た 。

_へ強化選手の%Fatと 体重超過量の相互の経

三ォ変化では、体重が階級範囲内に管理されてい

こ選手、年々増加する選手、さらには階級変更で

可こしている選手などがみられた。
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