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A b s t r a c t

The present study was undertaken to exarnine the realities of 、、「eight reductiOn of Ⅵアomen

iudOiSt and tO cOllect the data to coach Judoists on weight reduction.

As tO why weight reduction was dOne, Πlany of participants replied that the oⅥ /n class to

participate had been decided and would not be altered. It seemed that they adhere to the

class deterlnined previOusly. For the women Judoists,who were allnost in growing age, more

flexible attitude shOuld be assumede Comparing bOdy weight then with their best bOdy、 ～
eight or

with the lirniting、 ‐eight Of their class, some of them seemed to be slightly highe They should

develop a habit to cOntrol their body 、veight daily. The way of weight reductiOn Obscrved in this

survey were allnost the saIIle as those in some papers reported previouslyo Regarding the、 vay Of

weight reductiOn, the ansⅥ :ersヽ'ere obtailled that reducing their diet was effective but painful,

that restrictiOn Of water was no effective and nlore painful, and that JudO exercise Or rtll‐ lning

with thick clothes was effective and painless.SubieCtiVe symptoms of fatigue observed in this

rcport were characeristic in weight reduction, especially in case of restrictiOn Of 、vater。

Only a small nurnber of opinions、″ere obtained、vhich were characteristic of、ⅣOIIla n. Considering

the answers about cOnsciousness or understanding of weight reduction,sOme of women iudOiStS

seemed to think that weight reduction was madc light of and easy. MOre careful advice should

be dOne to Woinen lldottts to recognize that heavy and rapid weight reduction was risky not only

as players but also for living bOdy.(Chiba J. PhySo Edu。  9 , 21～ 28 , 1986 )
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我々はこれまで柔道選手の減量について実際に

試合を前にした選手の減量の実態および実験的に

減量を行わせた場合の生体の諸変化について検討

してきた (1-6)。  tノかしながらこれケli理メ11

化学的な基礎資料とともに現実に

'墾
手がどの様な

意識の_11に立って減量に取り組んで.もヽるかあるい

はこれまでどの様な問題に|ぷまされてきたのか実

際論的な基礎資料を集積することも重要であると

考え、今回全日本女子強化合宿に参加 した選 T‐に

アンケート調査 し、その中から問題点の抽111を試

みた。

調 査 方 法

昭和60年度の夏期全日本強化合宿は 7月 211]か

ら7月26日まで行われた。調査は合宿の 3日 目の

夜に行われた ミーティングに参加 した選手58名に

対して行った。その内昭和60年度前期強化選手に

指定された選手は27名であり、一般参加選手は31

名であった。

本調査は参加 した選手に予め作成 したアンケー

ト用紙に記入 してもらい、その場で回収 した。豪

査の内容は主に以下のような項目に分類 したc

].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 合時の身体的変化、6。減

量のパターン、7。空腹時の対処法、8.iit量時

の睡眠、9。減量の成功、失敗の考え方、10。汽

量に関する知識、11。減量に関する疑問などであ

る。他に日常生活、日頃の練習時の生体変化、栄

養に関する知識などについても質問 した。

結 果 お よ び 考 察

対象者58名の各階級および人数について表 1に

示した。括弧内の数値は昭和60年度前期に強化選

手ABに 指定された選手の人数である。対象者58名

中減量経験者は45名 (強化選手は21名)で あった。

質問内容によっては減量未経験者にも該当する質

問もあり、減量未経験者にも該当する質問のみ同

1王](AB)

二:=|::_″二選手の年齢は13歳か ら

f Íたtr、 行に16歳から20歳に多く、

:r」j であった (表2)。 職業別に

∫ず三:名、高校生21名、大学生21名、社

て二った (表3)。 柔道経験年数でみる

百⊃選手が記名中10名と最も多かったが、

う選手までほぼ全般的に広がっていた

年齢  表 3 職業別

歳 人数 (*)

13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25

26 *帥 601■曜剛畑
全日本女子柔道
酬 綴整手(AB)

【減量する理由について】

階級制スポーツにあっても自己のベス ト体重の

階級に出場するのが本来の形ではあるが実際には
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表 1 調 査 対 象 l者

階 級

-48kg

-52kg

…56聰
-61kg

―bO;ミ

ー72贈
+72電
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0
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0

0
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０

０

０

３

０
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０

２

２

０

５

０

４

４

３

６

４

２

２

０

５

８

１

０

６

３

２

２

２

３

４

５

４

２

２

３

滅量の経験
あり  :な し

藤 人数 (*)

ヰ弓声2
轄 3

敵 1

■踏交2

■踏交3

メぎ津1

メゴF2
鮮 3

鮮 4

社会人

１

１

２

４

７

３

１

１

７

１

５

２

０

９

３

４

２

２

０

合 計 58(27)

表4 経験年数

轍 厳   (*)
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２

３
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９

０
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２

３

４
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”
”
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”
”
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”
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１

３

１

２

４

３

４
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２

２
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２
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２
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２

３

５

２

２

１

合 計 58



試合をより有利に運ぶためか体 暉1を下げて下の階

級に出場す ることが多 く行われている。なぜ減≒t

するのかそのFI!由について質|1電した。

減量経験 名45名 a)|:1答を1各理 ヒン表 5に 示 した

(複数|「il答もI」
´
).「今の体'Fの階級では強敵がいて

不利だ
｀
から」と答えた選 「は15'4中5名 (11%)と

表 5

理 由 人数

今の体重の階級では強敵が

いて不利だから

5(2)

今の体重では少しオーバーで
動きが悪いから

22(12)

減量した方が体調が良いか ら 9(5)

自分の出場する階級は大体
決つており変えるつもりはない

24(10)

減量 しても少しも苦にならない 3( 1)

その他 3(0)

( )昭不l16()イ「度向打期↑ 114:(女」■強:化遅壼手 (AB)

意外に少ない1同1答であった]「 1分の||1場する階級

は大体決 ってお り変え ろつ もりはないJが 24名

(53%)と 最 も多く、続いて
~/)の

体市では少 し

オーバーで動きが悪いか ら」22名 (111)%)であっ

た。rl分の出場する階級をある程度卜1定して考ス́

る選llが多かったことは成長期にある選手が多い

女子柔道にあって今後問題となるところであろう。

特に中学高校から大学にかけては身体の機能に大

きく変化がみられる時期であり、その時期の減量

にはよリーナ「|の慎嘔さが要求される。

【階級、現在の体重、ベス ト体重の関係】

選手の出場する階級、現在の相互の関係を表 6

に示した。

左列には現在の体重が出場する階級の L限値に

対 してどのくらいオーバーしているかを示 した。

女子の階級は表 1に 示したようにほぼ 4～ 5たgの

幅で区切られている。 したがって-4た gから0 g々

までは階級内と考えられる。また+2々 gまではま

ず軽l質の減量で出場百J能と考えられるので表内で

は-4た gから+2た gまでを網掛けにして示した。

右側の数イ直はその範囲にある選手の人数である。

また丸印数値は+72たg級の選手の人数である。網

掛け範lll‐lにある選手は52名中40名 (77%)で 、ほ

とんどの選手がこの範囲にあった。 しかし普段の

体|■が出場階級の 11限値よりも3たクを L回 る状態

にある選手が12名 (23%)も いることは注目すべ

き問題であろう。

中央列には自分の最も調子の良い体重つまりべ

スト体:重と出場階級との関係を示 した。綱掛け範

II‐lにいる選手は52名畔143名 (83%)お り、ほとん

どの選手は自己のベス ト体重と階級が一致 してい

た。しかし小数ではあるが 6名 の選手は自分のベ

スト体重よりも低い階級に出場していた。

表6 階級、熟 _の体重およびベスト体重との関係

体重差
階級と

現在の体重
階級と

ベス ト体重
現在の体重
とギスト体重

10kg超

-10kg

-9kg
～8kg

-7kg

-6kg
^″5kg

-4kg

-3kg
l^・2k自=|

111 1lkgl l

l■
10kg■|

111lk=■■:

||12k=|||
||13kg■■

ll::14kg～

-5kg～

-6kg～

-7kg～

-8kg～

-9kg～

-10kg～

-10kg

| : : : : 1 3 1

1

３

一　

一

一

一

３

１

３

６

７

一９

３

３

一６

一

③

16
(12)

①

l①l

141111
1(40)

1
( 0 )

①

１

一
１

一

一
１

４

１

２

７
一
‐１‐
一８

７
一４
一６

■

１

３

一

一

一

一
１

①

①
10
(6)

②

l①l

4131
(42)

5
( 4 )

①

①
＝
ｍ
①
①
①
　
ｏ
Ｏ
一
一
‐………………………一＝
０
　
３
０

一

一

１

１

１

４

３

５

３

４

一３

一
３

一１９

一６

一
‐
２

■

２

１

一

一

一

一

一

合計 58 58 58 58 5 8 1 5 8

+72級以外 | (52) (52) (52)
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右列には現在の体重とベス ト体重との関係を示

した。現在の体重とベス ト体重がほぼ変わらない

(-1々 g未満から1たg)選 手は58名中 (+72たg級

も含む)25名 (43%)で あった。先ほどの網掛け

範F41にすると58名中37名 (64%)で ある。その範

囲よりも上に位置する選手つまり普段は自分のベ

スト体重よりも多めの体重である選手が58名中18

名 (31%)い た。これは普段の体重を承知で少 し

多めにして練習に励み、試合の時にしぼるのか、

あるいは試合がないので緊張感がなく体重管理を

怠っているのか明らかでない。いずれにしてもい

ざというときに大幅に減量をし自分のベス ト体檀

に戻すことはかなりの困難が予想されることは確

かであり、この範囲にある選手は普段から自分t⊃

体重管理に注目するように促すべきであろうこ

【これまで経験 した減量法について】

この項目はこれまでの多 くのスポーッ種目て議

告されている減量法を予め例記し、それ以外は自

由に書かせた。選手には該当するものを複数□答

させた。結 果は表 7に 示 した。表中の丸印数字は

その列内の主な順位を示 している。

これまで経験 した減量法を左列に示 した。減量

経験者45名中 「減食法」36名 (80%)、 「厚着 して

練習」35名 (78%)、 「厚着 してランニング」32名

(71%)と 多 く、次に 「飲料水の制限」27名 (60

%)、 「ランニング」23名 (51%)が 続いた。「絶

食法」、「サウナ」、「入浴法」はそれぞれ12名 (27

%)、 18名 (40%)、 15名 (33%)で あった。ま

た下剤、利尿剤の服用がそれぞれ 8名 (18%)、

4名 (9%)み られた。これらの回答は減量の期

間、程度 とも関係するので今後期間、程度別の減

量法について更に検討する必要があろう。

中央列は左列の減最法を行った結果効果があっ

たかどうかを質問したものである。効果の判定は

実際にはなかなか半J断が難 しい。体重 を落 と

すことに効果があったかあるいは試合の結果から

考えて効果があったのか明確でない。今回はこれ

らを区別しないで自分なりに効果の判定を任せた。

表 7 これまで経験 した減量法

最も多かったのは 「厚着で練習Jで 45名中22名

(49%)を 数え、「厚着で練習」を経験 した選手

35名中では63%の選手が効果があったとしている。

続いて 「絶食法」が18名 (40%)で 同じく 「減食

法」を経験 した選手36名中では50%に なった。

「厚着を して ランニ ング」 も16名 (36%)で 、

「厚ぎをしてランニング」経験者の50%の 選手が

効果があったと答えていた。l絶食法Jは 45名中

では6名 (13%)と 少なかったが、効果自体は経

験者12名中では半数の選手が認めていた。「サウ

ナ」、「入浴法」、「飲料水の制限」等は経験者が多

い割には効果を認める選手が少なかった。

左列の減量法をした結果、苦痛を感 じたかどう

か質問したところ (右側)、「減食法」、「飲料水の

減 量 法 経 験 効 果 苦  痛

減  食  法
絶  食  法
サ  ウ  ナ
長時間の入浴
ランニング

練習量の増加
ウ ェ イ ト

厚着での練習
厚着でのrun
飲料水の制限
フ・ロテイン剤服用
下    剤
利  尿  剤
ホルモン剤

睡眠時間短縮
食事摂取時間
髪 を 切 る
つばを吐く

自転車ェルゴ
トレッドミル

①
　
　
　
⑤
　
　
②
③
④

６

２

８

５

３

３

５

５

２

７

１

８

４

０

０

３

０

１

１

１

３

１

１

１

２

１

　

３

３

２

②
　
　
　
　
　
　
①
③

８

６

３

２

７

５

０

２

６

８

０

２

１

０

０

１

０

０

０

０

１

　

　

　

　

　

　

２

１

①
　
　
　
　
　
　
　
　
②

９

８

４

４

２

４

０

５

６

８

０

２

１

０

０

１

０

０

０

０

ボサとトマト
野菜多く
ルハ・ク質多く

泳水

０

１

０

０

０

０

０

０

(①一⑤は各項目内での Iな lllEtと)
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制限」が19名、18名と夕1内では最も多 く、減it経

験者45名[|:それ/ぞれ42%、 ど

'1%を
lLiめた。列1畿で

みると他の方′∫1~ぶよ多くα)IFII格数はみらオ1ノなかっ

た。効果と1叉|1生l_てみろと、1減食法 1経 験 名36

名中半数の選 llが1カ労tを認めているものの、逆に

半数の選手が 1凡iしかったJと 答えた。これにつ

いては身体的な片痛感とともに 「食べたいものも

食べれなかった」、「食事の管理が煩雑」など精神

的な苦痛感も多く含まれていると思われる。 1飲

料水の制限l()27名 の選手が経験 したものの、効

果を認める選手が 8名 (30%)と 少な く、「苦 し

かった」と答えた選手が18名 (67%)と 多かった。

「運動等による積極的な発汗」と 「飲料水の制限」

により生体の脱水症状が進むと、満性的な倦怠感、

疲労感を感じ、ひいては循環器系、代謝系に影響

を与えることは明らかであり、今回 「苦痛を感 じ

る」と答えた選手が多いことは十分に考えられる

結果である。逆に、 「厚着で練習」、「厚着でラン

ニング」は多くの選手がその効果を認め、苦痛の

愁訴数が少ないことが示された。

【疲労の自覚症状の愁訴数について】

減量中に一度でも感 じたことのある疲労の自覚

症状を質問 した。項目は日本産業衛生協会労働科

学研究所による自覚的症状調査表を参考にして用

紙に予め例記し、またそれ以外にもあれば自分な

りの表現で自由に同答させた。結果を表 8に 示 し

た。

これまで経験 した疲労の自覚症状で最も多いグ

ループ (II可答数29以上)を 濃い網掛けに、それに

続くグループ (|「il答数18以上)を 薄い網掛けにし

て示した。減量経験者45名中 「全身がだるい」36

名 (80%)、 「横になりたい」31名 (69%)、 「いら

いらする_」別名 (6ィ4%)、 「IJが乾く」29名 (64%)

等が多く、続いて 「頭がぼんやりするJ20名 (44

%)、 「足元が頼りない」21名 (47%)、 「言舌をする

のがいやになる」22名 (49%)、 「物事に熱心にな

れなくなる」18名 (40%)、 「めまいがする」20名

(44%)で あった。これらの症状はこれまでの減

頭が重い

足がだるい

あくびがでる
1襲がぼ:んiやり:する111:111■

眠い

目が疲れる
動作がぎこちない
:足元がたよりな1導,|:,■II
1驚驚翻麟豫:J颯菫穣1濃難菫驚 華轟蘇:
考えが まとまらない

1話:をするIの力11 やヽななる|
驚=壼饉お:奮驚薫難轟華藩難驚轟
気がちる
I物事蔵熱:暮↓=なれな薫菫:=
チョットンタコトが思い出せない
スルコに間違いが多くなる
物事が気にかかる
きちんとしておれない
1根:気が|なく::な:るII111til■1
頭がいたい
肩がこる
腰がいたい

息苦しい

回答者 1名  必ず熱を出す、かぜ を

ひ く、爪がはえて こない、生理が

lLまらない、不眠、力が入らない、

走るとけいれんする、血尿が出る、

耳な りがす る、食物に固執す る。

量報留 1)にみられたものとほぼ同じである。 「目

が乾く」が多いのはやはり飲料水の制限が影響し

ていると思われる。

表下に示 した項目は選手が自由に回答 した意見

である。それぞれ 1名 と小数意見ではあるが、減

量時の特殊なケースとして無視できない回答であ

ると思われる。特に女子選手ゆえに感 じる症状も

状
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あり、減量対策としてはこの様な特殊な例も今後

対処する必要があろう。

【減量に対する意識について】

女子柔道選手が減量に対ヒノてどの様な意識を持´ヽ

らい減量できますかJと いう質問で、「試台,1,I

関係なく無理してでも落とせる量」と 「試合そ尋

え_て無理なく落とせる量」の 2つ に分けて聞いて

みた。試合に関係がなくただ落とせばよい場合に

は、3 g々8名 、 4 g々16名、 5たg7名 と多く、 3～

5たgの範囲に31名 (69%)力 れ たヽ。中には一週量::

で10たgまで可能と答えた選手が 4名 いたc試 合に

ベス トで臨めるように減量する場合には一週穫:て

どのくらい可育ヒかという質問に対して、 1々gH::、

2たg18名、 3たg10名と多 く、 1～ 3 g々の範F11■

名 (87%)い た。無理してでも落とせる量生二二べ

ればやはり試合を考えるとかなり慎重な姿勢がう

かがえる。中には無理すれば10たgは可能たが試合

を考えると 1たgまでという極端な選手 もいたり、

また試合を考えても一週間で 5たgあるいは 7たgま

でなら可能という選手もおり、意識の liでも問題

のありそうな選手が見られる。これらの選手に対

しノては個々に調査あるいは指導が必要であろう。

この表からみると試合を考えた場合一週間で可能

な体重減少量は多くて 3句 くらいであろうと考え

られる。

【何を落として減量するか】

減量により身体から失うことが出来るものとし

て 「筋肉 |、「脂肪」、「水分 1の 3種 類をあげ、こ

の 3種類で落とtメではいけないもグ)に川貞位をつけ

て11えなさいというII間を した (Å10)。「落とヒ/

」(11 :i喪|:tによ ,て落とt て́はもヽけないモ)`1,

しヽ■ 1位を:!Lてみると 「筋肉 l

千′〕■ 囁 f)名(86%)と 多く、
~  

丁 IF‐1'l ilは少なかっ

「，

‐

丁

ズ明 (無 回答 )

無理なく滅最できる量
1 2 3 4 5

一

、
〓
〓
【
“

え考

Ｉ

一七響
ｇ

影つ

８

合
７

試

試
合
臨
鯉
臨
購
費
⇔
落
せ
る
量 計 11111:181110:1  2  3  -  1  -  ―   ― 1 45

-26-



１

１

１

１

１

１

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

４

選
手
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こ
れ
ま

で
経
験

し
た
最
高

の
体
重
減
少
　
卜
‐

L

識する選手が16色と最 も多か った。実際に減量行

動にはしヽるのは 一週間か F,二週緯11の範|チ電が最 ¢)多

く、24色を数えた。こ.ね́11ステポー )`ノ選 手の急速力:喪

量はおよそ 7～ 111同でよ〉ろ うと [ た́片鈴dい 報 1li

(FF、 li_^致
｀
するところマ11ある。「li軸のIIIIネて.'卜、

るFl llt合
`み
)1プノ∫]lt年に`嶺識 1/始め, 1 lr]||キ|:11に″‐1

)11ヒ始める選 1「‐が 1'名と最 ()多か ,ilo l文|かli打1:

察すると概ね減litを,tI::1々ヒ″始めた |1古ヤの十分の 11

数で減キit l′ているように考え́ 「)れる。

【減量の成功につもヽて】

み哉1景θ)ル文J力、 リモ「吹をと
｀
ジ1).kう|こ

―
考ズ_~でもヽるかi貫

間を1/た (表11).|ご式合の時どんな状態であろう

表11 カ女景σ)成功 とは小」か

と勝てば減量は成功である」 と答えた選 手は減景

経験者45名中12名 (27%)、 「たとえ1券てな くて も

力を出し切れば成功であるJと 答えた選手は18名

(40%)、 「なんともいえない 111名 (24%)で あっ

た。これは減≒tに対する考え方の問題であり、非

常に難 ヒンい問題である。 「勝つために減 量してい

るのだか ら勝てば成功である Jと い う考え方 と

「実力を111し切ってftければ仕1方がない。結果は

減景の失敗ではない 1と いう考え方がある。 ヒ,か

しどちらかといえば前者の考え方は時として危険

な減量法につながることが十分に予想 される。試

合は相手次第で結果は違 って くる。試合に勝った

からといって必ず しもその時の減量法が成功であっ

0 5  10 15 20 25 30 35 40 45日

実際に減量を行つた日数 (計量日より逆算)

減景|]数と最高の体 重減少景との関係

日から45日まで幅広 く点在 tノており、同 じ10たgで

も個人により計画性の違いがはっきりと示 されて

いる。この|ツ|か「,も減籍1に対する考え/J‐の違いが

入れて才il)、1争に,(1/1r l´部に点冶1している選 手に

対しては積杓:白(1な1旨i事がソ/、要であろう。

減量を意識 しノ始めろll数と実際に行った減景11

数との関係を図 2に 示 した。減■の程度 とも関係

7日8人

14日 12人 30日7人

60

45

40

35

30

25

20

15

10

5

0

● ‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐―●

減
量
を
意
識

し
は
じ
め
た
日

1 0日4人

14日前6人
10日前5人
7日前4人

0 5  10 15 20 25 30 35 40 45日

実際に滅量を行つた日数 (計量日より逆算 )

図 2 減量 [1数と減量を意識 ヒンた日との関係

するがおおよその 「1数 をみると、 3カ 月前か ら意

識する選手が 3名 、 2カ メ]前が 2名 とかなり前か

ら意識する選手がみ られた。大体 1カ 月前か ら意

意 見

減量
経験者

減量未
経験者

どんな状態であろうと
勝てば成功である

12
(27Z)

2(14)
(24Z)

たとえ勝てな くても力
を出し切れば成功テ

゛
アル

18
(40Z)

3 (21)
(36%)

なんともいえない 11
(24Z)

8(19)
(33χ)

その他 4
(9Z)

４

Ｚ

Ｏ

＜

合 計 45 13(58)
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たとは限らない。これらの選手の試合結果、試合

時の体調の変化などと減量に対する考え力につい

てさらに関連づけて検討する必要があろう。

本調査は先に示 したように多くの項目には調査

しているが、他の項目については次報告に委ねろ

こととした。

ま   と   め

本調査は女子柔道選手の減量問題についてそこ

に潜在する問題点を抽出し、今後の指導上の基礎

資料とするために行ったものである。減量する理

由について 「自分の出場する階級はほは決めてF」

り変えるつもりがない」が多く、LLtJ執してt るヽよ

うに感じられるが贈 級とベス ト体重との関係をネ

るとほぼ一致 しており、現段階ではそれほとlξき

となるようには思われない。 しかし、成長期に二

る選手が多い女子柔道にあってはもう少 し柔軟な

姿勢が必要であると考えられる。現在の体重と購

級あるいはベス ト体重との関係をみると幾分オー

バー気味の選手が見受けられる。普段から自分の

体重管理については気を配るようにすべきであろ

う。減量法についてはほぼ従来の多 くの報告かネ

られる方法 と同 じであった。選手が感 じた結果

をみると、減食法は効果はあるが苦痛 も大きt こヽ

飲料水の制限は効果も薄いし、苦痛も大きいc厚

着で練習、厚着でランニングはいずれも効果か兎

り、しかも苦痛は少ないことが示された。F質方の

自覚症状調査は減量時の特徴的な症状で全体的な

疲労感、倦怠感がうかがわれた。中には小数伊」で

はあるが女性特有の症状がみられ、今後の大きな

課題となろう。減量に対する認識に関 しては減量

を軽く考えている選手も見受けられ、大幅な、ま

た急激な減量による生体へ危険性も十分に認識す

るような指導が今後さらになされるべきであろう。
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