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柔道選手へのコンディショエングに焦点を当てた

メンタル トレーエングの実践例
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1.  1まじむうに

スポーツ選手の心理面の強化を目的としたメン

タル トレーニングの技法については、ロサンジェ

ルス ・オリンピック後の松田ら
4)の
日本体育協会

報告をはじめ、数多くの研究および紹介が我が国

でもなされている。特に近年では、各スポーツ種

目の実業団チームや全日本チームが、専門家に対

してメンタルトレーニングの講習や処方を要請し、

強化を図ろうとする機会が増えているようである。

選手の競技力向上のために、技術 ・体カ トレーニ

ングと同様に、精神面の トレーニングに対しても

注目が集まってきているということが言える。し

かしながら、メンタル トレーエングが選手に対し

てどのように展開されるのかといった、プログラ

ムの内容や実践例の報告は、まだまだ十分になさ

れているとは言えない。技法の紹介のみに留まり、

選手の関わり方や変容が明らかにされることが少

ないように思われる。

さらに、ひとくちに心理面の強化と言っても、メ

ンタル トレーエングを実施する際のプログラムの

内容や展開方法は多種多様なものが考えられる。

選手の要求、心理的な特性、競技場面での特徴な

どによって、それらは異なってくる。実際問題と

しては、選手がメンタル トレーニングの必要性を

感じ、専門家を訪れるケースの中では、大切な試

合を控え 「なんとか実戦で役立てたい」というこ

とが要求される場合が多い。そこで、今回は、試

合を間近に控えた柔道選手に対して、コンディシ

ョニングに焦点を当てたメンタル トレーニングを

展開していつた実践例を紹介する。

II.事 例

本事例は、当時23歳の女子柔道選手 (以下、事例

Aと する)で ある。彼女は大学入学当時から試合

において過緊張状態に陥ることが多かった。そこ

での主な訴えは、 「試含場に立つと頭が真白にな

り、今まで何を練習してきたのか、今何をすれば

いいか判断ができなくなる」という認知面の混乱

と、 「身体の柔軟性に欠け、相手の動きに対応で

きなくなり、普段は防ぐことができるような技に

かかってしまう。そして棒のように倒れてしまう」

といった身体、行動面での失調である。そのよう

な問題を解消するために大学2年 生の頃からコー

チの薦めによリメンタル トレーニングを始めるこ

とになった。コーチが指導したトレーニング内容

は、メンタルトレーエングに関連する図書や研究

報告に基づいたものであったようである。主に継

続した技法は、リラクセーションを目指した呼吸

法と、試合前のイメージトレーニング (試合のシ

ミュレーション)で あった。この2つ を長期にわ

たって継続することにより、彼女は上記のような

過緊張状態に陥ることはなくなったと報告してい

る。

このような経過をたどることによって、Aは 競技

における心理面の重要性を強く認識するようにな

ってきていたと思われる。筆者はこの認識がメン

タルトレーエング継続への動機づけを大きく左右

するものであると実感している。そして、Aは 2

ヶ月後に控えた国際大会へベストの状態で臨める

よう、メンタル トレーエングの指導を求め、筆者

の所属するスポーツクリエック (メンタル部門)

を訪れてきた。
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IH.ト レーニング経過

メンタル トレーニングなどの心理技法を実施す

る前には、選手の来談目的、これまでの競技経験、

競技での心理状況などについて、しっくり確かめ

ることが トレーエングを効果的に展開するために

重要になってくる。特に、目的とする試合まで期

間があまりない場合には選手の試合における過去

最高の経験について振り返らせ、それを手掛かり

とすることが有効になることがある。Garfieldl)

は、個人の試合での最適な心理的世界を明確にす

ることを目的にした、クラスタリング法を用いる

ピークパフォーマンス分析を考案した。筆者は、

比較的近い過去において自己のピークの試合を認

めることができるAに 対してこのピークパフォー

マンス分析を行うことを提案した。表 1に クラス

タリングの作業手順を示した。

Aは ピークパフォーマンスとして 1年前の国際

大会で3位 に入賞した時の状況を抽出した。図 1

にAの クラスターの結果を示した。Aは クラスタ

ーの特徴として主に2つ の点を強調して説明した。

1つ は 「納得のいく練習を十分積んだということ

からくる自信があった。強化合宿での練習メニュ

―や対戦相手の研究など、試合前の強化コーチか

らの指導がすべてうなずけるものであったので、

やるべきことはやったという充実感があった」と

いうような、試合前及び試含中に沸き上がってき

た自信に関連した内容であった。もう1つ は 「選

手村での気分転換がうまくいき、大舞台というこ

とを意識し過ぎることがなかった。それによって

睡眠もよくとれた。普段は、試合前の日常生活か

1)ま ず、やや厚目のA3サイズくらいの台紙 1枚 と張 り付

け自由な付箋紙を数枚用意する。

2)最 高の成績をおさめた場面、あるいは非常に調子のよか

った過去の競技場面を1つ選び出す。その大会名を台紙

中央に記入し太い線で囲む。

3)そ のピーク時の状況を種々の側面から、自由連想的に思

いだす。競技場、その日の天候、体調、雰囲気、心理状

態、対戦相手、周囲の人間など思いつくままに、カ
ー ド

に一つずつ書いていく。

4)試 合当日までの生活の出来事 (例えば、試合に向けた調

整段階、日常生活など)に ついても想起の対象を広げる

5)書 き留めたカードを共通性の高いものをまとめたり、関

連性を考えて矢印や線で結ぶ。あまり形式にこだわらず、

自分のピークの状況を台紙に表現するように自由に行う。

表 1 ク ラスタ リングの作業手順

1年 前のビークパフォーマンスのクラスター結果 (中込 ら、1994)図 1
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ら試合について考え過ぎることが、精神的疲労に

つながることが多かったが、それがなかった」と

いうように、気分転換の効果を挙げていた。

次に、この 1年前のピークパフォーマンス分析を

基に、当面の試合までのコンディショニングに関

するクラスターを作成した。Garfieldのピークパ

フォーマンス分析は、個人が最大の能力を発揮す

る場合には、その人特有の内的世界が共通して存

在するという考えに基づいている
1)。つまり、過

去最高と思われる試合での諸要因は、今後の試合

でのコンデイショエングの手掛かりとなり得ると

いうわけである。図2の とおり、試含までの生活

面、試含までの練習面、現地について、試合当日

の4つ の側面におけるポイントを明確にしている。

このような2つ のクラスタリングの作業は、試含

前のコンディショニングの目標を明らかにするの

に役立つ。自己のピークを引き出した要因から、

今後当面の試合に向けて自分に何が必要であるか

を探るのである。Aも この時点で、 「これで、や

るべきことがはつきりしたと思う」と述べている。

同時に、過去の良かった状態と現時点の状態の相

違に気づくことにもなる。この時点で過去のピ
ー

丸分転イ代とうよくす る

現地生活 をえ宍ごせ る

(険留)

食字をきらんととる

母がた枚にくる
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クパフォーマンス状況との相違点として、Aは 、

去年とは違った強化スタッフによる練習内容につ

いての不満や、人間関係における問題を挙げてい

る。

これらのクラスタリングによって明確にされたコ

ンディショニングの観点と、試合 lヶ月前のAの

状態を考慮にいれて、主に以下のような2点 から

働きかけを行った。

1)日 常のリラックス体験

Aが 試合前の生活面で特に強調していたのは、試

合のことを意識し過ぎることからくる心理的緊張

や精神的疲労から自身を解放することであった。

高いパフォーマンスを得るためには、試合の緊張

感や重圧から離れ、精神的にリラックスするため

に気分転換の時間を試合前の生活の中でつくると

いうことが、必要であると述べている。

そこで、深いリラックスを体験するためにイメー

ジを用いたリラクセーション技法を行った。Aは

呼吸法やイメージを用いた試合のシミュレーショ

ンの トレーエングをすでに経験していたので、リ

ラクセーションや深いイメージ体験を行うことは

可能であると考えられた。手順としてはまず、気

は合までの生活働)

(  Att γ
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図 2 コ ンディショエングに関するクラスタ
ーの結果 (中込ら、1994)
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分転換をうまく図れたりゆったりした気分になっ

た時の情景を抽出するよう要請した。Aは 、ピー

クパフォーマンスとして抽出した国際大会で、宿

泊した部屋からの風景と、自由時間において母親

と買い物をしている場面を選び出した。そして、

温感をベースとした自律訓練法を行った。これは、

心身を緊張から弛緩させることを主目的にした自

己催眠法の一種である。姿勢を整え、深い腹式呼

吸から手の平の温かい感じを受容的な態度で体験

することから始まっていく
2)。
この自律訓練法に

よって深いリラックス状況を作りだし、さらに抽

出した情景をイメージし、
｀
試合の緊張から一時解

放されたリラックス感や、ゆったりした優雅な気

分に浸るようにする。

このようなリラクセーションを初めて実習した

ときAは 、 「とてもリラックスできて気持ちがい

い。こんなに力が抜けることは最近なかった。や

はり肩に力が入つていたのかな。感情も思い起こ

すことができた。母親との場面をイメージしたと

き、ほろりと涙がでそうになった」と深いリラッ

クス、イメージ体験を報告した。

2)イ メージトレーエング

Aは 、いままでに試含前のシミュレーションを

実施し、その効果を経験しているので、今回も計

画的に行うことにした。Aが 、それまで独自に行

っていたイメージによる試合のシミュレーション

の方法は、こころを落ち着かせて、試合で得意な

攻撃パターンで攻めているイメージと、ポイント

を取られるというような不利な状況を克服して勝

つイメージを思い描くというようなものであった。

イメージトレーニングにあたっては、まずイメー

ジのメカニズム、イメージトレーニングの留意点

などの説明から入つていつた。特に、視覚による

イメージだけでなく、筋運動感覚に意識を置き、

体幹の捻り、身体各部の動き、組手の手や足の感

覚、技のタイミングをイメージすることや、その

時の感情も再現するように試みることを強調した。

イメージが実際の選手のパフオーマンスに効果を

示すようになるには、選手が現実の状況にできる

だけ近い体験をそのイメージによって引き出せる

ようになる必要がある
3)5)。っまり様々な感覚を

手掛かりに質の高いイメージを想起するのである。

イメージの鮮明性を高めるために、初めはその日

の練習内容の一部あるいは、予想される対戦相手

を想定した組手や、技の入り方など特定の 1局面

をイメージの題材とした基礎 トレーニングを行い、

その後、試合全体の組み立てをリハーサルするよ

うに指導した。

Aは 試合 1週間前には現地へ出発することにな

っていたので、それまでに以上のトレーエングを

定着し、利用できるようになることを目標として

行った。

IV.メンタル トレーニング状況およびトレーニング

効果

試合前にAの 行ったリラクセーションの記録例

を表2に 示した。この記述からリラックスとイメ

ージによる感情の想起、気分転換を体験している

ことが認められる。しかしながら、試合前の調整

表2 リ ラクセーションの記録 (中込ら、1994)

リラクセーション自己採点表

非常によくできた- 5   よ くで きた- 4  普 通
- 3

あまりよくできなかった- 2  全 くできなかった- 1

氏名 (   A ご ん   )N。 ( )

年 ,日
1鯨 揺 1縄 講 目萩 な方五 ふ 臨 ぢたこ誌 6

|  |オ リンし /ク基■イtr轟こての風景

|  |お 母やんと谷ってとてし |ラ ンクスしr_とをの こと.

ぅ ? 13 1 4 +…
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5 9 2, lθ
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上1司

1司
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合宿中と現地に着いてから行っていたリラクセ
ー

ションでは、 「確かにリラックスはできるが、終

わった後かなりの脱力感が残るので、現地につい

てからは 1回 だけにした」と試合前に深いリラッ

クスをすることへの不安を報告した。これは、非

常に重要な問題である。試合前のコンディショニ

ングとして深いリラクセーションを体験すること

の是非は、今後さらに検討することが必要となる。

イメージトレーエングの記録として、表 3に 基礎

トレーニングの様子、表4に 試合のリハーサルの

様子を示した。イメ
ージトレーエングは、部屋で

仰臥の姿勢をとり、まず呼吸法で 「頭を真白にし

て」から行っていつたようである。イメ
ージ想起

の様子を導ねると、意識はしていないがほとんど

がいわゆる内的な体験イメージで、たまに外的な

観察イメージになると述べた。時間は10分位だが、

イメージトレーニング自己採点表
非常によくできた- 5  よ くできた- 4  普 通 - 3

あまりよくできなかった- 2  全 くで きなかった- 1

氏名 (   A ご  ん    )N。 ( )

採用1鋸|を経営晶繁劉繰鉛Fg程稽唱号詮チ壮ユ=ぞ費
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表 4  試 合のリハーサルの様子 (中込ら、19 9 4 )

イメージトレーニング自己採点表
非常によくできた-5  よ くできた-4  普 通-3

あまりよくできなかった-2  全 くできなかった-1

氏名 (   A さ  ん    )N。 ( )

月
♂
・
野
日採点i揺1毛鋸者呂繁謡品録Fg稽卍電掃穐手`=ツ=費,

9 28 1

(火ほ日)1 9

′9時 θθ分 i

iOOと の打私をイメージ.

i試合うに入ってから → を々め → 組んr足 私を出す ― 拡を

i小呼 ― オ8■の央えりを言うい → 内殺をまる

1給 場に入る34点てドキドキしたが給 中のイメ
ージのと?

|!め 件に行えた.

|ォ3キ ,力が強いのでそのさ覚tイ メージしr_.

9 29

(水騒日)

,9時 θθ分

!〇〇との対漱をイメ
ージ,

iま金場に入ってから → 始め → 組んて
'先
に私と出ヤ →

|そてつり込み → 娯拡 → おやえ込D
4 ■ 一十一……………‐……………………………………………………………‐

|ネg■の煩をイメ
ージし 包 分の技をと

'ん
どんめヽlTる被にし、

1渡松へもうこ'イ メ
ーブをしr_,そのとを■定の8充 舌志鎖

i して行ったち

′θ ア i

表 3イ メージトレーニング (基礎)の 様子 (中込ら、1 9 9つ
′繰晶号歩i 4

1道考と考て道場にユつ
→ 背負按|アのアT込 ― 効ヨγがら背

!食按げに入り按Ⅲする → 乳取のはかヽて
'背
Aい に入る。(ヤベて

1相■の顔rrどをイメージして)

iオ自■の瓶や風景とイメージじ 今うり■の心究や体のひれるさ

i尤1子イメージてきため` そ れに共やし十ゴてたのS覚 が今い

|うつ小めr4小っr_. リランクス よ非常にてきた。

|〇〇との打投イメ
ージ.

1京合場から― ■にユつ 一 祖んで私を出f→ 央えり=落

|とす 一 内校とをう

!和がドキドキし「こ.労 点和キが決よったのr と くにと思う.

iいかにこのえ持 =あ らつ町て共やヤもつヽに受女をおいてイメ

|―ジじ'こ.

集中するので若干疲れるときもあるようである。

記録用紙で注目すべき点は、筋運動感覚に意識を

置いてイメージ体験 していることである。それに

よって、相手選手の組んだときの力の強さや方向

などをイメージによって感じている。本人もこの

時のイメージトレーニングについて 「音は、ここ

まで詳しくイメージしていなかったように思う。

身体全体で動く感じで、手足や筋の感覚はやって

いなかった。柔道着を握る手の感じ、畳を踏む足

の感覚に注意するように指導を受け、そして実践

することにより、実際の状況に近くなった」とイ

メージの鮮明性の発展を報告している。

また、イメージトレーエングのパフォーマンス

ヘの影響を考えた場合、Aは 「同じような場面に

出くわしたときの準備、相手の技への対応、動き

の中での反応時間の速さにつながっている」と述

べ、実際に 「準決勝で勝負を決めた技の入り方は、

イメージ通りで意識せずに思わず身体が動いた。

感覚が憶えていたのだろう」と今回の試合での効

果を報告している。

日曜

刻

・日

時

月

?  6   !

(月曜日)i4

3時 50分 |

9   ′O  i

(谷曜日)19

22時 θθ分 !

i今白やった丸取のr4め`て~春 よく効ま 力 強 (丸政でまた,

i本 とイメージした,オ8■の頻とイメージじr_.松 =独後まて

1冷ヽけ壊法へ移行する。

1体全体の力を使って波|するさ覚こイメープし、れ孜下各った

iとをきじ小ったが え 実さがあったというさ情 を司じように

|イメージした。

9 22 :

(水曜日)i ヨ

2 ′8 4  θθ分 |

1央 えりと敢られたとをに幼きを止めf  た に曰 る′くターンを

1何夜 もイメージした。

1 同       上
ブラス内牧 を印る (■取 し

r・| う`)イ メージ.

9 23

(大層呂)- 4

22騎 C,分 |

今 0の 実際のれ取 て 注 をごれにとこうけのて■定のを覚が

いっまりとなっていてイメージしや十かった,

昨 8司 t 1  3っ ま )とイメープて,  イ メージ トレー‐ンダ

■ 白 / rの体下イ=在 t針 , 「ヽこ.

_ 5 _



以上のような利用のほかに、Aは 、試合会場の

控え室で攻撃パターンのイメージを行い、試合開

始直前にベンチに座り、呼吸法によって集中状態

を作り出すというルーチンを行っていた。

最後に、今回のAの コンディショニングで重要な

意味をもった、環境に対する認知の変容という間

題について検討する。最初にピークパフォーマン

ス分析で抽出した試合は、Aい わく 「周囲の環境

も自分の状態もすべてがいい方向に向かって、自

信がみなぎり集中して無我夢中で入っていった試

合」という状態であった。

しかし、今回の試合前の状況は、 1年前のピー

クパフォーマンスとなったその試合の状態とはほ

ど遠く、練習内容や人間関係の不満を感じさせる

ような環境であった。 「このような状態では、勝

てない。クラスターで示された去年の条件がそろ

えば、今回もうまくいくと思う」と2つ の状況の

違いを訴えていた。しかしながら、試合が近づく

につれ、 「このような状態でも、できるだけのこ

とはしよう」という気持ちをもつことができ、

「現地に入っても、精神状態を悪くする要因はあ

ったが、なるべく気分良く過ごすように心掛けた。

試含内容も自信がみなぎり勢いがあるという感じ

ではなかったが、落ち着いて相手を制するという

態度でいられた」と述べている。このような態度

が、準優勝という好結果に結びついたと考えられ

る。

過去のピークパフォーマンス分析をすることに

よって、Aは 今回の試合前の状態が 1年前と違う

ものであることをあらためて確認した。そして、

今回の状況を振り返り、コンディショエングの目

標をクラスターで示した。このような作業過程に

おいてAは 、ピーク時の状況との違いを認識しな

がら、その中で自分ができることとできないこと

を整理し、実現可能性のあることに目をむけたと

考えられる。2っ のクラスタリングが、Aの 自分

自身への働きかけを促すことにつながったのでは

ないだろうか。

V.ま とめ

今回のケースは、試含前のコンディショニング

を目的に、2っ のクラスタリングからメンタル ト

レーエングを展開していった。そこでの中心とな

った技法は、リラクセーションとイメージトレー

ニングであった。これは今回に限ったことではな

く、この2つ の技法は、メンタル トレーニングプ

ログラムの中核をなす重要なものである。ただし、

効果的なトレーエングを展開するには、選手個人

の特性を考慮にいれた指導が不可欠になってくる。

VI.参 考文献

1)Garfield,C.(1984)Peak perfOrmance.

」eremy P. Tarcer, INC.

2)池 見酉次郎 (1980)自己統制法 バイオトレー

ナーテキスト.株 式会社 日健.

3)Martens, R。(1987)Coaches cuide to Spor

t Psychology. Human 【inetics.  77-90.

4)松 田岩男ら (1986-1988)ス ポーッ選手のメ

ンタル ・マネージメントに関する研究 第 1報 一

第3報 .昭 和60・61・62年度日本体育協会スポー

ツ医 ・科学研究報告書.

5)中 込四郎ら (1994)メンタル トレーエング ・

ワークブック.道 和書院.

付記 ;本報告で扱った事例紹介の骨子は、中込ら

(1994)に掲載されており、ここではさらに詳細

にトレーニングプロセスを表すようにまとめた。

(平成 6年 12月 19日 受付)

高橋幸治ほか
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コンピユータを利用した柔道試合分析法の検討

欧州選手権大会と講道館杯の比較を通して

菅波盛雄
1 広
瀬伸良
1 青
柳 領
2 中
村一成
3 高
橋 進
4 佐
藤伸一郎
5 山
崎俊輔
8

1順
天堂大学 2福 岡大学 3防衛大学校 4関東学園大学 5道都大学 8甲南大学

緒言

競技分析は、対戦相手の調査研究の
一環として

古くから様々な手法で行われてきた。また、その

当該大会の特徴、傾向を探るための方法としても

用いられてきた。従来の手法は、試合時の決まり

技、施技の傾向、試合に要した時間等の調査が主

であった。その手法は試合を見ながらの記録であ

り、VTRが 普及してからは収録した試合を見な

がら記録 ・集計する方法が用いられてきた。しか

し国内外の大会数の増加や国際化に伴う調査を要

す対象選手の激増には、記録紙をもとに集計する

手法では時間的に無理が生し、迅速かつ正確な競

技データを収集及び検索するシステム開発の必要

性が生してきた。そこで本研究はコンピュ
ータと

ピデオを同画面で見ながら、試含時の競技デ
ータ

を詳細に取り込み、併せて必要なデ
ータを自由に

検索できるシステムの構築を試みたものである。

研究方法

本競技分析データ収集システム開発にあたって

の最も基本的なコンセプ トは、できる限り迅速に

データ収集が可能なこと。さらに、ソフトウェア

は柔道以外の他の競技分析に改造が可能であり、

汎用性が高いこと。また、今回の開発にあたって

は、競技を撮影 しビデオテ
ープを再生した画像か

らデータを収集することを前提にしたが、将来僅

かな修正でリアルタイムでのデ
ータ収集も可能と

なるように考慮した。

(1)ハー ドウェアについて

従来からのコンピュ
ータを用いたビデオ画像か

らの競技分析データ収集では、一般的にはコンピ

ユータ用とビデオ用の別々の2台 のモニターを見

ながら行わなければならなかった。この理由は、

コンピュータ画像はアナログRGB信 号、ビデオ

画像はNTSCビ デオ信号と、信号の形式が異な

っているため同一画面上に表示しにくいためであ

る。これを1台のモニターで行うための一つの方

法としては、コンピュータ、ビデオの両信号に対

応する特殊なモニターを用い二つの画面を切り替

えながら行うことになる。しかし、この方式では

両画像を同時に見ることができないため、実用的

とはいえない。コンピュータ画像とビデオ画像と

を1台のモニターで同時に見る方法としては、ス

ーパーインポーズ 。インターフェースを用いてコ

ンピユータ画像とビデオ画像を重ね合わせた画像

を作ることによって実現できた。しかしながら、

従来のこの方法では、一部のコンピュータを除い

て現在市販されているコンピュータの大多数の機

種は、NTSCビ デオ信号を扱うことを考慮して

作られておらず、コンピュータ画像をビデオ画像

上に重ね合わせる方式のスーパーインポーズを採

用していたため、二つの画像を重ね合わせた画面

はスーパーインポーズした画面では全角文字を読

みとるのが容易でなく、決して見やすいものでは

なかった。また、ビデオ信号を扱うことを前提に

設計された一部の機種は、残念ながら余り普及し

ていない。よって、これらビデオ信号処理を前提

に設計された機種を用いてシステムを開発しても

実用化される可能性は決して高くない。

しかし、最近になリコンピュータの周辺機器も

高性能化しているにも拘わらず格段に安くなった

7 -
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ため、NTSCビ デオ信号をリアルタイムでコン

ピュータ画像にRGB・ A/D変 換して、アナロ

グRGB信 号のコンピュータ画像に重ね合わせる

方式のスーパーインポーズ ・インタ
ーフェイスを

入手することが容易になった。

そこで、本研究では、NTSCピ デオ信号を変

換してアナログRGB信 号に重ね合わせる方式の

スーパーインポーズ ・インターフェイスを用いる

ことにした。本システムで用いるコンピュータと

しては、国内で最も一般的な機種であるPC-9

8系 、EPSON PC-386Mを 用いた。P

C-98系 を選択した最大の理由は、PC-98

系が国内では圧倒的なシェアを有しているため、

インターフェースが豊富であり、インターフェイ

開  始

デパ イ ス

ファイル名

拡 張 子

イF
て
ヤ
ラァィ′ら

スの選択の余地が大きかったためである。

また、本システムで用いたスーパーインポーズ

・インターフェイスは、NTSCビ デオ信号をA

/D変 換しアナログRGB信 号に重ね合わせる方

式のカノープス Super CVI と した。本

インターフェイスは、横 1024ド ット×縦 51

2ド ットX3プ レーン (RGB)× 8ビ ット分

(1.5MB)の メモリを有し、アナログ約 16

万色/1画 面をコンピュータ画面上の任意の位置

に任意の大きさ・形状で表示する能力を持ってい

る。また、重ね合わせる際にコンピュータまたは

NTSCビ デオ信号何れをも優先することが可能

である。

さらに、ビデオ

○
スー′ヽ一インポウズ

ソフトウェア上の特徴

は、データならびにそれ

ぞれの選択肢も全てプロ

グラム中に書き込むこと

をせず、いくつかのファ

イルから読み込む形式と

し、柔道の競技分析だけ

でなく2者 相対の競技分

析に対応が可能とした。

また、使用言語は国内で

最も普及しているであろ

うMS一 D O SttN 8 8

BASICを 用いて記述

した。

(1)システムの運用方法

図 1は本システムのフ

ローチャー トである。コ

ンピュータ起動後、デバ

イスを指定しファイル名

を入力する。ファイルを

- 8

デッキは、フィール ド再生機

能を有し、ジョグダイヤ

ルによって一画面ごとに

送ることが出来る Vi

ctor HR一 S88

00 と した。

図 1 シ ステムのフロー千十
~ト



有する場合はデ
ータの入力を開始し、無い場合は

表 1の通り大会名から内容までを入力する。その

後、継続する場合はデ
ータの入力を開始、継続し

ない場合はデータを保存して終了する。

データ入力はビデオ再生し、同画面上に表 2を

スーパーインポーズさせる。例えば紅が右の背負

投を掛けた場合、ビデオ画面を
一時停止後 「攻撃

者」の 1〔紅〕をファンクションキ
ー (以下fと

略す。1は表 2の 中の番号を示す。)を 用いて選

択する。次に表 3の 「時間帯」が表示される。試

合開始後の時間をビデオの再生時間を見て選択す

ると、表4「 攻撃側」に移る。右(f2)を選択後、

表 5「 結果」に移る。そこで
一本(fl)、 または

単に技を掛けた施技(f-5)の選択を行う。

次は技名の選択であるが、画面上に全技種の
一

覧表示は不可能なので、まず大分類した 「技」表

6が 表示される。背負投の場合、 「手技」(fl)

を選択後、手技を形態別にした中分類表 7に移る。

さらに 「担ぐ技」(f-2)を選択後は小分類表8に

移る。ここで技名が限定され、 「背負投」(fl)

の選択となる。

次に技を掛ける際の分析に移る。まず表 9の

「引手」が表示される。引手の位置の選択後、表

表 1.入 力項目とその順序

### 柔道競技分析 VIDEO三COMP 押 #

#[大 会名]を 入力。………:?ヨ
ーロツハ
°
選手権

#[年 月日]を 入力。………:?29th 4 1993

帯[会 場 ]を 入力。………:?ギ リシャ アテネ

#[ク ラス]を 入力。………:?65kg級

#[紅 氏名]を 入力。………:?ど レニ
ー

#[ 所 属]を 入力。………:?LET

帯[自氏名]を 入力。
………:?コスミニン

芋[ 所 属]を 入力。……
…:?RUS

帯[勝 者 ]を 入力。………:?コスミニン

帯[内 容 ]を 入力。……
…:?

ファンクションキーF・1-7

1:一本 2:含技 3:技有OR警告 4:有効OR注意

5:効果OR指導 6:僅差 7:その他

柔道科学研究、2,714(1994)

1:紅 3:  5:時 間  7:  9: 11:

2:白 生 棄権  6:  8: 10:

表 3.時 間帯

1:0-1  3:2-3  5:4-5  7:6-7  9:8-9 11:10-

2:1-2  4:3-4  6:5-6  8:7-8  10:9-10

表4.攻 撃側

1:左 3:  5:  7:  9:  11:

2:右 4:  6:  8:  10:

表 5.結 果

比一本  3:有 効   5:施 技

2:技有   4:効 果   6:反 則

表 6.技

1:手技  2:腰 技  3:足 技 生 真捨身技

5:横捨身技 6:抑 技 7:関 節技 8:絞 技

9.施技 10.反 則 11.

表 7.手 技

1:引落技 2:担 ぐ技 3:掬 上技 生 返す技

表8.担 ぐ技

1:背負投  2:肩 車  3: 生  5.そ の他

表9.引 手

1:左袖  2:左 脇下  3:左 前襟  4:

5:   6:右 袖  7:右 脇下  8:右 前襟

9。なし 10,  11.

0.釣 手

1:左横襟 2:左 奥襟  3:左 脇下 生 左肩越

5:左袖 6:右 横襟 7:右 奥襟 8:右 脇下

9,右肩越 10。右袖  11,な し

表 1 動 き

1:左回込 2:真 前  3:左 前隅 4:左 横

5:左後隅 6:真 後 7:右 後隅 8:右 横

9.右前隅 10.右 回込  11.

1:充分組 2:組 負  3:前 屈  4:釣 手組

5:引手組 6:そ の他

表 1

表2.攻 撃者

2. 状況
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10「釣手」に移る。釣手の位置の選択後は表11

「動き」に移る。 「動き」の選択後は、表12「攻

撃者の状況」に移る。状況を選択後は、相手の対

応である表13「逃げ方」に移る。逃げ方の選択後、

表14「連携」に移る。ここで攻撃が単発なのか、

連絡技、または相手に対応して別の技を掛けた変

化なのか選択する。連携が単発の場合は再び表 2

に戻り、再度次の攻防のデータを入力する。

反則があった場合も同様に表2で 反則者の紅自、

表 3で 時間帯、表4で 攻撃側の左右、表5で 反則

(f-6)を選択する。さらに表15「反則者」、表1

6「反則の内容」を選択する。この後再び画面は

最初の表2に戻る。そして攻撃の 「時間帯」、

「国技の攻防」までを項目として網羅した。

表 13.逃 げ方

1:体錫Iき 2:腹 這い 3:片手着 4:

5:その他

表 14.連 緊

比単発  2:連 絡  3:変 化

表 15.反 則者

1:紅 2:白  3:両 者  生   5:

表 16.反 則内容

1:指導 2:注 意 3:警告 生 反則負け 5:

なお、入力の済んだデータはデータベースとし

て保存し、必要に応して選手に関するデータや試

合時の反則の状況等も検索できると同時に、試合

での勝ちの内容、施技数、施技の傾向、反則の種

類、反則の頻度、時間帯別にみた攻撃の様子など

試合全体の内容を必要に応して検索が可能なシス

テムである。

本システムにおいては試合者の 「組手」、技を

掛ける時の 「引手」 「釣手」の位置、施技の際の

「動き」の方向、ポイント取得の成否の 「結果」、

その 「技名」、連絡 ・変化の 「連携」、反則があ

った場合はその 「種類」、どのような 「防御」、

今回は本システムを用いて、1993年に開催され

たヨーロッパ選手権大会65kg級32試合と、平成 5

年度講道館杯日本体重別選手権大会65kg級35試合

を分析し、比較検討を試みた。

結果及び考察

パーソナルコンピュータを利用したシステムを

用いて議道館杯35試合とヨーロッパ選手権32試含

の分析を行い、次の結果及び考察が得られた。

(1)技術的な差異について

図2は、勝ちの内容の比較を示した。講道館杯

全試合において、 「一本勝ち」は29%、 「優勢勝

ち」は71%を 占めた。これに対してヨーロッパ選

手権では 「一本勝ち」 (反則負を含)は 62.5%、

「優勢勝ち」は37`5%で あった。さらに講道館杯

においては、ポイント取得による勝ちよりも僅差

による 「優勢勝ち」が多く、31%に ものぼってい

た。この勝ちの内容についてχ2乗 検定を行った

結果 1%水 準で有意差が認められた。つまり参加

選手層の違いがあるにせよ、確実にポイントを取

得するヨーロッパ柔道とポイント取得の少ない日

本柔道の違いの現れでもあると考えられる。

表17はポイントを取得した技の一覧である。講

道館杯の16種39本に対 し、ヨーロッパ選手権では

26種62本であった。共通して多くポイント取得し

ている技は 「大内刈」 。「腕挫十字団」 。「背負

投」であり、それ以外はあまり共通していない。

特に講道館杯では全くみられない朽木倒がヨーロ

ッパ選手権では最も多く12本みられた。これは、

ヨーロッパ柔道と日本柔道の姿勢や構えの相違が、

試合の際のポイント取得の技の違いとして現れた

と推察される。

全施技の大分類では、 「横捨身技」 「抑技」は

ヨーロッパ選手権に多く、それ以外は全て講道館

杯に多く、有意な差が認められた。

図3は 「手技」についての施技数の比較である。

謡道館杯は背負投が多く、ヨーロッパ選手権では

朽木倒が多く見られ、その内容に有意な差が認め

られた。中村ら
1)は
日本国内では学校を中心に基

礎から実力養成の時期に団体戦が主眼にして行わ

れ、1～2名の重量選手をポイントゲッターとして

他の選手については引分け要員として作り上げて

いる。そのため軽量級の選手は、逃げて技に切れ



技  名 取得数
一
本 技有 有効 効果

内 股 5 1 3 1

大 外 刈 5 1 1

掬 投 4 1 1

十 字 回 3 3

大 内 刈 3 1

背 負 投 3 2 1

小 内 刈 3 3

体 落 2 1 1

払 腰 2 1 1

/」ヽ外 メ叫 2 1 1

釣 込 腰 2 1 1

横四方固 1 1

/」ヽ外 掛 1 1

払釣込腰 1 1

日 投 1 1

裏 投 1 1

表 17.両 大会の取得ポイントの技名

議道館杯

柔道科学研究、2,714(1994)

内股  大 内刈  小 外刈  送 足払 払釣込足 大内返  そ の他

図4.足 技の施技の詳細

一本勝 合 技 総 合勝 反則勝 技 有

図2.勝 ちの内容

有効  菊 果

背負投 体 落 双 手刈 朽木倒 掬 投 内 股透 肩 車

図3.手 技の施技の詳細

ヨーロッパ選手権大会

技  名 取得数
一
本 技有 有効 効果

朽 木 倒 1 3 3 5

背 負 投 1 1 3 1

大 内 刈 5 1 1 1

谷 落 1 2 1

十 字 固

/J 外ヽ 1

崩上四方 2

/」ヽ外 掛 2 1 1

上四方固 1 1

大 腰 1 1

内 股 透 2 1 1

出 足 払 2 1 1

/」ヽ内 2

肩 車 2 2

体 落 2 1 1

支釣込足 1 1

巴 投 1 1

崩袈裟固 1 1

浮 技 1 1

内 股 1 1

釣 込 腰 1 1

外 巻 込 1 1

大 外 刈 1 1

大 内 返 1 1

双 手 刈 1 1

そ の 他 1 1

臣亜艶韮■■重コ⊇空頼!

車 三:P理 殴 望笙五 _  H 3 0 7 A 艶

吾
釣込足
 」、外掛  足 車

-  1 1



菅波盛雄ほか

のない選手が増えていると指摘している。一方、

個人戦中心のヨーロッパでは、大きな相手との対

戦など考えずに同程度の体格同士で独自の技を練

習している。その背景の違いが本結果でも影響し

ていると考えられる。

図4は 「足技」についての施技数の比較を示す

が、中村ら
2)に
よる 「65Kg級は内股、小内刈、小

外刈、大内刈、出足払の順で施技が多い」という

報告と同傾向であった。しかし、ヨーロッパ選手

権では講道館杯に比べ多種が見られた。足技は連

絡技として有効であり、繰り出す技種が多ければ

攻め方のパターンが多彩になる。この点から日本

とヨーロッパは攻撃方法が異なってくるとも考え

られる。

「真捨身技」については講道館杯では日投、隅

返などが多い傾向にあったが、有意な差は認めら

れなかった。 「横捨身技」についての施技数の比

較は図5に 示した。講道館杯は谷落のみだがヨー

ロッパ選手権では外巻込 ・谷落等が多くみられた。

日本人軽量級選手は前記の通り、自分よりも大き

な相手に対する課題達成中心の柔道をしてきてい

る。一方ヨーロッパ選手は払腰等の技をかけ、更

に強引に外巻込など身体全体を使って強引に巻き

込んでいくパターンや、相手の掛けてきた技を防

御した後、谷落気味に後方へ変化していることが

多い現れであると考えられる。

「固技」についての施技数の比較を図6に 示し

たが、有意な差は認められなかった。上村
3)は

「腹這いの相手に腕挫十字固を狙う攻め方は外国

人選手の得意技であったが、研究されこれに代わ

って足の長い外国人選手にあった三角絞からの攻

めが目に付いた」と報告している。本研究結果で

も、その対策等が進んだと推察される。また 「抑

技」についても同様であった。

(2)反則について

図7は 全反則数を比較したものである。ヨーロ

ッパ選手権の反則数は講道館杯の2.35倍を示した。

反則の適用で勝敗が決した試合が講道館杯で無か

ったのに対して、ヨーロッパ選手権では5試合、

警告を取られ総合勝ちとなった試合を含めると計

7試合と全体の約2割 程度になる。しかし反則内

容に関して有意な差には至らなかった。両大会と

もに適用された反則は、積極的な攻撃がない事や

相手に組負けて腰を引かざるを得ないような姿勢

を取るなどの場合である。また、時間帯からみた

施技数はほぼ同数に近く、有意な差はみられなか

った。このことから本研究での反則数の差はヨー

ロッパ柔道と日本柔道の相違によるものではなく、

審判員の反則の取り方の違いが大きく起因してい

るのではないかと推察される。佐藤
4)が 「国際ル

外巻込   谷 落    横 掛    浮 技   そ の他

図5.横 捨身技の施技の詳細

上四方 用 上四方 横四方 崩 袈投 十 字固  島 固

図6.国 技の施技の詳細

その他

3 0 T

2 0 1

|

El講道館杯 ■ヨ87ハ選手権|

反則負    書 告     注 意     指 導

図7.反 則内容についての比較

理 導聾狂__旦ヒ士ど壁 壇J

匠璽塾理肇亘室::二ri亘=卵
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―ルは統一されているが運用の段階では欧州は欧

州式、ソ連はソ連式、日本は日本式国際ルールで

行われているのが現状である」と指摘しているよ

うに本研究からもルールの運用上の問題が残され

ていると考える。

(3)組手との関連

図8は 施技数と組手の関係を見たものである。

両大会とも充分組の状態からの施技が最も多かっ

たが、講道館杯では釣手組、引手組のいわゆる片

襟の状態からの施技も比較的多く見られた。これ

は互いに何度も対戦して相手の特徴を熟知し合っ

ている者同士の対戦が多く、容易に組み合えない

為に仕方なく釣手のみ、引手のみの施技になって

いるものと推察される。また、ヨーロッパ選手権

では組負けした状態からの施技が目立った。その

要因は中村ら
5)の
分類した 「奥襟、背中を持って

組み、相手を自分の体に引きつけるため間合いが

極瑞に狭く、足を引っかけ、体を利用しての巻込

技をかけたり、相手を後方に振ったりするソ連タ

イプの柔道」であり、組負けした状態からでも強

引に相手を巻き込んでゆこうとする点が考えられ

る。さらに反則の適用が厳しいため組負けした状

態からでも技を掛けぎるを得ないと推察される。

図9は 釣手の位置について比較したものであり、

有意な差が認められた。釣手の位置はヨーロッパ

選手権は奥襟 (肩越 しに背部を握る)、 講道館杯

では腋下が多くみられた。つまリヨーロッパ選手

権では、奥襟、肩越しに釣手をとって充分組の状

態から攻めていることが窺える。中村ら8)は

「日本選手は前襟を握る選手が多いのに対して、

ソ連やフランスなどの選手はいろいろな組み方を

しているが、奥襟を握る選手が多い」と報告して

おり、本研究の結果とも合致している。

変化技について講道館杯は、内股に対して背負

投 ・内股透 ・小外刈がみられた。背負投に対して

は背負投 ・大内刈 ・小外刈等の技がみられた。一

方、ヨーロッパ選手権では、大外刈に対しての裏

投 ・後腰 ・大外刈 ・背負投、内股に対しては休落

。内股透 ・小外刈などの技がみられた。ヨーロッ

パ柔道に小外刈が多い点について中村ら
。)は 「サ

柔道科学研究、2,7-14(1994)

十分組    引 手組    釣 手組     組 負

図8.組 手の種類と施技数

奥練     横 練     lk下      袖

図9.釣 手の位置についての比較

ンボからの影響で相手の技を受けとめてから返す

型」だと指摘している。つまり相手の技を防御し

つつ後方へ倒そうとのパターンが特徴として挙げ

られると考えられる。

(5)本システムと従来の手法との比較

従来の手法であるならば、ビデオの画面を見な

がら組み手、得意技、釣手 ・引手の位置、施技に

至る動きの特徴、防御法、連絡 ・変化技の有無等

を記録用紙に記入するものであった。しかし、本

システムではこれらのデータが逐一コンピュータ

に取り込まれて、データベースとして保存され必

要に応じて検索できるシステムであるので、デー

タの入力及び検索が極めて迅速に行われた。また、

両大会の全試合を比較しての施技の傾向や、試合

の決まり技、反則の有無等についても集計や、時

間帯別の施技数 ・反則数などの処理が極めて迅速

かつ正確に行われた。但し、国技の際のうつ伏せ

の相手を上からどの様に攻めているのかを明らか

にする項目については、この点についての検討が

十分になされて居らず、改良が必要であることが

1田講道館杯  ■ ヨ
ーロ,A速 手構 |
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菅波盛雄ほか

痛感された。また、出場選手全員のデ
ータを取り   と 言った点については所期の目的を達成できたも

込むことを目的としたために作業量が膨大となっ  の と考える。また各ポイント、ねらいを絞ってデ

てしまった。この点についても対象とする選手を   ― 夕の収集を行うことも可能ではないかと考えら

厳選するか、またはポイントを取得した技のみを  れ る。

取りあげる等の事前の検討が必要かと考える。さ   (5)技 の選択については一覧することが困難で

らにビデオ画面とコンピュータ画面を一緒にする   あ るため、大分類 ・中分類することで解消を試み

ことで、ビデオ画像がよく見えることを優先した   た が、かえって煩雑となってしまった。この点に

場合、画面内の文字数にある程度の制限が加えら   つ いてはさらに検討を要する。

れることは避けられないことであり、技の一覧を   (6)固 技についての攻撃のデータ収集が不十分

大分類 `中分類 ・小分類に区分けして表示したが、  で あつた。これは、うつ伏せの相手にどの様に攻

技ひとつ選択するにも煩雑なキ
ー操作を必要とし  め て行くのかについて、さらに分類等をして行か

た。この点についてもさらに改良が必要かと考え   ね ばならないものと考える。

る。
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全日本男子柔道強化選手の脚筋力の発揮特性
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緒 言

柔道競技においては、低い姿勢からの投げ技等、

さまざまな場面において脚筋力の強さが有利に働

くと推測され、脚筋力の強化は競技力の向上に役

立つと考えられる。

また、柔道選手には膝関節の靭帯損傷が多くみ

られ、傷害の予防やリハピリテーションのために

も、脚筋力の強化が必要であると思われる。これ

らのような柔道選手における脚筋力強化の意義を

ふまえ、全日本レベル選手の筋力の現状把握と、

今後の トレーエングプログラムの作成や、筋力の

目標値設定のための基礎資料を得ることを目的に、

全日本男子柔道強化選手の脚筋力の測定を実施し

た。

方 法

被験者は、1994年 4月 時点の全日本柔道連

盟国際試合強化選手男子32名 であった。所属階

級の内訳は、60kg級4名 、65kg級4名 、71kg級3

名、78kg級6名 、86kg級4名 、95kg級6名 、95kg

表 1.被 験者の身体的特徴

人数   身 長(cm) 体 重(kg)

超級 5名 であった (表 1)。

脚筋力は、米国ユニバーサル社製筋出力測定装

置 「メラック(MERAC)ちを使用し、左右の膝関節9

0度 における伸展方向の等尺性最大筋力 (以後、

等尺性脚伸展力という)と 、左右の膝関節の伸展

と屈曲動作における60度 /秒 の等速性筋出力の

ピークトルク (以後、等速性脚伸展力および等速

性脚屈出力という)を 測定した。

結 果

A.等 尺性最大筋カ

図 1と 図2に 、左右の膝関節の等尺性脚伸展カ

と体重との関係及び、筋力の体重あたりの値と体

重との関係を示した。等尺性脚伸展力は、左右脚

ともに体重の重い選手ほど高い値を示す傾向がみ

られ、体重との間に有意な正の相関が認められた。
一方、等尺性脚伸展力の体重あたりの値について

は、左右脚ともに体重の重い選手ほど低い値を示

す傾向がみられ、有意な負の相関が認められた。

図3に 、各階級の等尺性脚伸展力と体重あたり

の値の平均値を示した。等尺性脚伸展力について

は、65 kg級と71kg級の平均値が低い値を示すが、

重い階級ほど筋力の平均値が高くなる傾向がみら

れた。

一方、体重あたりの筋力の平均値については、

65kg級と71kg級が低い値を示すが、重い階級ほど

体重あたりの筋力の平均値が低くなる傾向がみら

れた。

B.等 速性筋出力

図4～ 7に 、左右の膝関節の60度 /秒 におけ

60kg格及    4

65kg級  4

71kgれ比    3

78kgる及    6

86kgる及    4

95kg級  6

95kg超級 5

162.7±3.5   63.6± 2.1

168.8±1.4   69.8± 2.8

173.7±1.7   74.9± 0.8

173.9±1.4  82.9± 1.6

176.9主2.6   92.4± 1.0

181.2±3.3  98.9± 1.8

184.0±1.7  125,0± 3.9

値は各階級の平均値土標準偏差

1 5



る等速性脚伸展力 ・屈出力のピークトルクと体重

の関係 (左図)、 およびピークトルクの体重あた

りの値と体重との関係 (右図)を 示した。左右の

膝の屈曲 。伸展動作中のピ

ークトルクの絶対値につい

ては、体重の重い選手ほど

高い値を示す傾向がみられ、

これらの値と体重との間に

有意な正の相関が認められ

た。

一方、体重あたりのピー

クトルクについては、体重

の重い選手ほど低い値を示

す傾向がみられ、左の伸展

および屈曲動作中の体重当

たりのピークトルクと体重

の間には有意な負の相関が

認められた。

図8～ 9に 、各階級の等

速性脚伸展力 ・屈出力のピ

ークトルクと平均値を示し

た。ピークトルクの絶対値

については、所属階級の重

い選手ほど高い値を示す傾

向がみられた。一方、ピー

クトルクの体重あたりの値

については、階級によって

バラツキがあり、一定の傾

向はみられなか

ったが、95kg超

級については、

他の階級に比べ

て低い傾向がみ

られた。

表 2に 、等速

性脚筋力の屈曲

のピークトルク

を伸展のピーク

トルクで割った

値 (屈曲伸展比 )
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図 1等 尺性脚仲展力 (右llll)と休二この十月係
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について示した。この屈曲伸展比については、左

右ともに50%台 の選手がもっとも多く (右 10

名、左 11名 )、 次いで右脚では40%台 が 9名 、
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図4.等 速性脚伸展カ

(右脚)と 体重の関係
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図5.等 速性脚屈出力

(右脚)と 体重の関係
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図6.等 速性脚伸展力

(左脚)と 体重の関係
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表2.屈 曲伸展比の分布

屈曲伸展比   右

70%以 上   2名

60%台    7名

50%台   10名

40%台    9名

40%未 満   1名

0名

8名

11名

7名

1名

表 3.等 速性脚筋力の優位側
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60%台 が 7名 、左脚では60%台 が8名 、40

%台 が 7名 と続いた。

図 10に 、等速性脚筋力の屈出のピ
ークトルク

を伸展のピ
ークトルクで割つた値 (屈曲伸展比)

と体重の関係について示した。屈曲伸展比と体重

の間には、左右ともに
一定の関係はみられなかっ

た。

表 3に 等速性脚筋力の優位側について示した。

右優位を示した者が伸展 17名 (全体の68%)、

屈曲 16名 (全体の64%)で あり、伸展
・屈曲

ともに右優位の選手が過半数を占めた。次に、左

右差について表4に 示した。左右差 10%以 内の

選手が全選手の60%以 上を占めたが、その
一方

で左右差20%以 上の選手が伸展で2名 、屈曲で

6名 みられた。

表4.左 右差の分布

左右差 伸展 屈曲

5%以 内

5～ 10%

10～ 15%

15～ 20%

20%以 上

8名

10名

4名

1名

2名

8名

7名

2名

2名

6名

考 察

全日本柔道連盟の強化スタッフは、国際試合強

化選手の体力強化にあたって、選手がやる気をも

ってトレーエングに臨めるように、選手にとって

わかりやすく、具体的な数値で表される体力の目

標値を検討 ・提示している。これらの目標値は、

科学的で客観的な裏付けだけでなく、経験的なも

のをより重視し、現場で使える実用的なものにす

ることを目指している。

本報告では、測定した脚筋力について、上記の

ような考え方に基づいてあらかしめ設定された目

標値に対し、どの程度到達できたかを中心に考察

したい。

まず、等尺性最大筋力については、体重支持指

数 (weight bearing index;WBI)を もとに、経験

的な私見を含めて、表5の ような体重あたりの等

柔道科学研究 ,2,15-20(1994)

尺性脚伸展力の評価表を作成し、選手の測定値の

評価を試みた。この評価表では、体重あたりの等

尺性脚伸展力が 1.3以上をA評 価、0.8～ 1.3を

B評 価、0.8以 下をC評 価としている。

表5。 体重当たりの等尺性脚伸展力の評価

A:1.3以 上  膝 の障害への抵抗力あり

B:0.8～ 1.3 膝の障害発生の不安あり

C:0.6以 下  膝 の障害発生の危険性が高い

今回の測定値の評価の内訳を図 11に 示したが、

A評 価であった選手は、右38%、 左29%に と

どまり、B評 価の選手は右62%、 左 68%、 C

評価の選手は、右0%、 左 3%(1名 )で あった。

左

→‐|や,11111昨11111学1奪4挙
/ /

A129銘 BI博3X

の C図 等尺性脚伸展力の評価の内訳

等速性筋力については、Mooreら が報告 したア

メリカンフットボール選手の目標値を参考に、経

験的な私見を含めて、表 6の ような体重あたりの

ピークトルクの目標値を設定した。この目標値は、

柔道選手が道場で行う稽古だけでなく、ランニン

グトレーニングやプライオメトリックトレーエン

グなど、膝関節に大きな衝撃がかかる運動をハ
ー

ドに行っても、傷害を起こさないようにすること

を配慮したものである。

表 6.男 子柔道選手の等速性脚筋力の目標値

階級    伸 展  屈 曲  屈 伸比

60・65・71kg級 400% 280% 70%

78・86・95kg級  380% 266% 70%

95kg超級    350% 245% 70%

※表中の目標値は60度 /秒 における等速性脚筋力の

ピークトルクの体重に対する割合(XI

表 7に 設定された目標値に対する達成率を示 し
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たが、伸展に比べて屈曲の達成率の低い選手が多

いのが顕著であった。この要因としては、目標値

を設定するに当たり、屈曲伸展比を70%(ラ ン

エングやジャンプを伴うスポーツ種目の目標値と

同程度のレベル)に 設定 したことが関与している

と思われ、目標値の見直しも検討すべきではない

かと考えられた。

今回の測定を今後の選手強化に役立てるために、

表 7.目 標値に対する達成率の分布

達 成 率
伸 展 屈  曲

右  左 右  左

A:100%以上

B:90%台

C:80%台

D:70%台

E:70%未満

0名  0名

4名  1名

15名  9名

8名 11名

2名  6名

0名  0名

0名  0名

3名  0名

7名  0名

19名 27名

合計 294旨 27名 29名 27名

選手に定期的な筋カ トレーニングを実施させ、脚

筋力がどのように変化するかについて継続的に調

査するとともに、脚筋力強化の競技力への貢献度

や傷害発生への影響などについても検討したい。
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女子柔道選手の日常生活習慣に関する研究
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I .  はしめに

1978年の全日本女子柔道選手権大会以来、我が

国の女子柔道の急速の発展がみられ、1992年のバ

ルセロナ ・オリンピックから女子柔道が正式種目

になったことからも、女子柔道における選手強化

対策が急務となった。

女子柔道選手については、安藤
1)2)が
国際大会

出場者の実態と国際比較について、員瀬ら
3)4)が

女子柔道の指導の実態と意識に関する調査と女子

柔道修行者の体力について、水田ら
5)ら
は女子強

化選手の練習内容と意識について、大戴ら
8)ゃ
柳

沢
7)8)ら
が女子柔道選手の体格と体力について報

告している。

柔道は本来、体重無差別で行うことを旨として

いたことから、体重制が導入された後においても、

減量や体調管理に関する研究は体重制を導入して

いる他の種目と比較 して少なく、1964年の大滝
9)、

1976年の芳賀
10)ら
の研究をはじめ、村松成らの減

量に関する研究
11)12)ゃ

女子柔道選手の減量調査
13)14)、

服部らの柔道選手の減量に関する調査
15)

18)が
みられる限りである。

全日本柔道連盟科学研究部
17)で
は今日までに国

際強化選手の競技力向上に関していくつもの研究

を積み重ねてきたが、近年、日常生活の中でいか

に練習や トレーエング、休養や食事、減量、睡眠

等が行われているかを追究することが必要となっ

た。

本研究は、女子柔道選手の日常の練習 ・トレー

エング、食事、睡眠、減量、排便などの状況を調

査し、日常生活における問題点を把握し、女子柔

道選手の体調管理に資するために意図されたもの

である。

II.調査方法

1.調 査対象および調査期間

対象は平成2年 7月 23日～28日に行われた全日

本女子柔道強化合宿に参加した選手73名 (中学生

6名 、高校生17名、大学生29名、社会人14名、専

門学校生 7名 )で ある。そのうち指定選手は、A

級 (世界選手権、オリンピック候補)14名 、B級

(アジア大会、環太平洋、各国主催大会候補)24

名、その他 (C級 選手 :全日本体重別選手権大会、

大学 ・高校各種選手権大会出場選手)35名 であっ

た。体重の階級は、-48kg級10名、-52kg級 11名、
-56kg級12名、-61kg級11名、-66kg級 15名、一

72kg級4名 、+72kg級 7名 であった。

2.調 査方法と調査内容

調査は記名の自記式質問紙により合宿期間内に

行った。主な調査内容は以下に示す。 1)練 習量、

2)睡 眠時間、3)食 事、4)行 動計画、5)排

便習慣、6)減 量、7)飲 酒と喫煙習慣

In。結果

1.練 習量

1週間に6日練習している選手が45名 (62.5%)

と最も多く、次いで 7日 が19名 (26.4%)で あっ

た。指定別に比較すると、A、 Bの 両級では、 1

週間に6日 間練習する者が85.7%、 75.0%と多く、

Cで は週6日 が44.1%、週 7日 が38.2%で あった。

1日の練習時間は2～ 3時 間が多く、63名の87.5



%を 占め、この傾向はA、 B、 Cの ど

の階級も同様であった。また、1週間

のうちトレーエングを行う日数は、4

日が25名 (36.2%)と 最も多く、次い

で、6日 の18名 (26.1%)、 7日 の11

名 (15.9%)が 続いた。指定別ではA

の4～ 6日 が9名 (85.7%)が 多く、

B、 Cは それぞれ66.6%、 61.3%で あ

った。

2.睡 眠時間

平均睡眠時間は表 1に示すように、

7時 間の43.5%が 最も多く、以下、8

時間 (26.1%)、 6時 間 (23.2%)と

続いた。A、 B、 Cの 平均睡眠時間は

6～ 8時 間が多 く、それぞれ92.9%、

91.3%、 93.8%で あった。また、起床

時間は6時 が43.8%と 最も多く、次い

で、7時 26.0%、 6時 30分12.3%で あ

った。指定別では、A、 B、 Cと も6

～7時 が多く、それぞれ100.0%、 79.

2%、 77.1%で あった。就寝時間は11時

～11時30分が49.3%と 多く、次いで、

12時の31.5%が 高かった。

3.食 事

朝食は表 2に 示すように、毎日摂る

が65.8%と 多く、時々摂る (26.0%)

を含せると9割 以上を占めた。指定別

に比較すると、毎日摂るの割合はA、

Cは 71.4%、 74.3%で あったが、Bは

50.0%で あった。食事回数は3回 が68.

5%、 2回 が23.%で あり、指定別では

Aの 3回 の割合が85.7%と 高く、B、

Cは それぞれ62.5%、 65.7%で あった。

毎日の食事の質や量について意識す

る割合は31.0%、 時々意識するは46.5

%、 意識 しないは22.5%で あった。指

定別ではAの 意識する割合が57.1%と

高く、B、 Cは 36.4%、 17.1%で あっ

村松常司ほか

(N.A.=4)

表2.朝 食の摂取状況 (%)

( N . A . = 2 )

表 3.試 合前あるいは減量時の排便習慣 (%)

( N . A . = 3 )

表 4.体 重のチェック (%)

表 1.1日 の平均睡眠時間 (%)

A指 定選手 B指 定選手 C指 定選手 合 計

5時 間以下 0(0.0) 1(4.3) 0(0.0) 1

6時 間 2 ( 1 4 . 3 ) 5(21.7) 9 ( 2 8 . 1 ) 1 6 ( 2 3 . 2 )

7時 間 5(35.7) 1 1 ( 4 7 . 8 ) 1 4 ( 4 3 . 8 ) 30(43.5)

8時 間 6 ( 4 2 . 9 ) 5 ( 2 1 . 7 ) 7(21.9) 1 8 ( 2 6 . 1 )

9時 間以上 1(7.1) 1 ( 2(6.3) 4(5。 7)

合 計 1 4 ( 1 0 0 . 0 ) 2 3 ( 1 0 0 . 0 ) 32(100.0) 69(100.0)

A指 定選手 B指 定選手 C指 定選手 合 計

毎日摂る 10 ( 7 1 . 4 ) 1 2 ( 5 0 . 0 ) 2 6 ( 7 4 . 3 ) 4 8 ( 6 5 . 8 )

時々摂る 3(21.3) 8(33.3) 8(22.9) 19(26.0)

摂らない 4 ( 1 6 . 7 ) 1(2.9) 6(8.2)

合 計 14(100.0) 2 4 ( 1 0 0 . 0 ) 3 5 ( 1 0 0 . 0 ) 73(100.0)

A指 定選手 B指 定選手 C指定選手 合 計

一定している 4 ( 3 0 . 8 ) 1 0 ( 4 1 . 7 ) 1 8 ( 5 6 . 3 ) 3 2 ( 4 6 . 4 )

不規則である 9 ( 6 9 . 2 ) 1 4 ( 5 8 . 3 ) 1 4 ( 4 3 . 8 ) 3 7 ( 5 3 . 6 )

合 計 13(100.0) 2 4 ( 1 0 0 . 0 ) 3 2 ( 1 0 0 . 0 ) 6 9 ( 1 0 0 . 0 )

A線 手 B指 定選手 C指 定選手 合 計

毎日している 10 ( 7 1 . 4 ) 9(39.1) 22(62.9) 4 1 ( 5 6 . 9 )

時々している 3(21.4) 13(56.5) 1 2 ( 3 4 . 3 ) 2 8 ( 3 8 , 9 )

殆んどしない 1 ( 7 . 1 ) 1(2.9) 3(4.7)

合 計 1 4 ( 1 0 0 . 0 ) 2 3 ( 1 0 0 . 0 ) 3 5 ( 1 0 0 . 0 ) 7 2 ( 1 0 0 . 0 )

( N . A ` = 1 )



た。その中で、質を意識する割合が66.7%あ った。

指定別の比較では質を意識する割合がA、 B、 C

それぞれ66.7%、 69.2%、 65。2%で あった。食事

形式についてはほとんど自炊が56.3%、 自炊>外

食が16.9%であり、この2者 で7割 以上を占めた。

指定別にみると、C

の自炊は78.8%と高 く、A、 Bの 自炊は42.9%、

33.3%で あった。また、自炊の多い者ほど現在の

食生活の満足度は高く、外食の多い者ほど不満の

割合が高かった。

4.排 便習慣

日常生活での排便は64.4%が一定 しているとし

ているが、35.6%は不規則であるとしている。下

痢はほとんどならないが51.4%と多く、よくなる、

たまになるはそれぞれ12.5%、36.1%で あった。

また、便秘にはほとんどならないは50.0%であり、

よくなる、たまになるはそれぞれ20.8%、 29.1%

であった。表3に 示すように、試合前あるいは減

量時の排便状況は一定しているが46.4%、不規則

が53.6%であった。試合前あるいは減量時の排便

は日常生活の時より不規則になる割合が有意に増

え (P<0.05、 χ
2検
定)、 指定別では、Aの 不規

則になる割合が69.2%と高く、B、 Cは それぞれ

58.3%、 43.8%で あった。

5.行 動計画

表4に 示すように、体重のチェックは毎日して

いるは56。9%、 時々するは38.9%で あり、両者を

合せると95.8%となった。指定別の体重のチェッ

クは、A、 Cで は毎日するがそれぞれ71.4%、 62.

9%と 多く、Bで は39.1%で あった。毎日すると時

々するを合せると、A、 B、 Cの いずれも高く、

それぞれ92.9%、 95.7%、 97.1%と なる。

日常の練習や試合前の行動計画はいつも立てて

いる者は26.4%、試合前になると立てるは51.4%

であり、指定別の比較では、A35.7%、 B33.3%、

C17.6%で あり、A、 Bが 多かった。

6.減 量

柔道科学研究 ,2,21-27(1994)

表 5に は選手の階級と現在の体重およびベスト

体重との関係を示した。階級上限と現在の体重差

が+2 kgか ら-4 kgの範囲の選手は66名 (+72kg

級を除く)中 52名 (78.8%)あ り、3 kgを上回る

選手も11名 (16。7%)い た。また、階級の上限と

ベスト体重との関係で+2 kgか ら-4 kgの範囲の

選手は59名 (89.4%)あ り、3 kg以上を越える選

手は9,1%い た。選手たちは3 kg以上の減量をする

としたら、 1週間以上かける者は全体では78.1%

おり、指定別では、Aは 92.9%で あるが、B、 C

では75.0%、 74.3%と 若干少ない。減量を経験し

た選手の32.8%は いっも苦労するとしている。実

際では 1～ 3 kgの減量をする者が多く、それに要

する期間は 1日から30日までと個人差が大きかっ

た。

表5.階 級と現在の体重およびベスト体重との関係

体重羊
階級と現在の体重 階級とベスト体重

人数 人数 (%) 人数 人数 (%)

10kg超
～+10kg
～+ 9  k g
～+ 8  k g
～+ 7  k g
～+ 6  k g
～+ 5  k g
～+ 4  k g
～+ 3  k g

一

一

一

一

一

一

２

５

４

1 1

1 6 . 7 %

一

一

一

一

一

一

１

１

４

6

9 . 1 %

～+2 kg
～■l kg

O kg
-l kg～

-2 kg～

-3 kg～

-4kg～

０

６

４

５

４

３

一

１

　

２ 5 2

7 8 . 8 %

３

３

３

０

５

３

２

5 9

8 9 . 4 %

-5 kg～

-6 kg～

-7 kg～

-8 kg～

-9 kg～

-10kg～

3

3

4 . 5 %

1

1

1 . 5 %

計 661 66 6 6 6 6

- 2 3

1)+72kg超 級の選手7名 は除く。
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7.飲 酒と喫煙

ほとんど毎日飲む者はなく、時々飲む51.4%、

飲まないは48.6%で あった。指定別では時々飲む

がA64.3%、 B60.9%、 C40,0%で あり、飲まな

いはそれぞれ35,7%、 39.1%、 60.0%で あった。

また、全員が非喫煙者であった。

Ⅳ.考 察

今回対象とした女子柔道選手の63%は 1週 間を

6日 練習して1日休むという形で実施している。

特に、A、 Bの 選手は大半がこのリズムをとって

おり、それぞれ86%、 75%で あったが、Cは 6日

44%、 7日 38%と なり、休みなしの割合が多い。

また、1日の練習時間が2時 間30分以上の選手が

71%も みられ、指定別のA、 B、 Cの 比較では、

それぞれ71%、 63%、 77%み られている。練習量

は多ければ多いほどよいというのではなく、練習

効果という点からも週 1日の休日は取り入れる必

要があろう。先の男子柔道選手
18)の
週 6日 練習し

て 1日休む割合は46%で あったが、今回の女子選

手では63%あ り、女子選手の方が多かった (P<

0.05、χ
2検
定)。 日常の練習や試合の前などの行

動計画はいつも立てている者は26%、 試合前にな

ると立てるは51%で あり、試合前になると増加し

た。

1日の睡眠時間や起床時間は各選手が職業や学

業についていることからか比較的バラツキがなく、

平均睡眠時間は6～ 8時 間が大半を占めた。起床

時間ではA、 B、 Cと も6～ 7時 が多かったが、

B、 Cに は5時 30分以前に起床する割合が17%、

14%み られた。朝練習のために早いのか、通勤、

通学に時間がかかるために早いのかは明確ではな

いが、睡眠時間の確保には適切な生活習慣の指導

が必要である。

朝食はその日の活動を活発に能率的に行うため

だけでなく、1日のリズムを作り、また、排便に

も深く関わるものであり非常に大切なものである。

女子選手全体では66%が 毎日朝食を摂るとしてい

る。ただ、摂らないが8%、 時々摂るが26%み ら

れることは少し気になるところである。先の男子

柔道選手の朝食の摂取状況
18)も
ほぼ同様であった。

毎日激しい練習を行っている選手にとっては、毎

日の朝食の摂取は必須と考えてよい。

スポーツ選手の場合、起きてすぐには食欲がな

かったり、時間的な余裕がないこと、また、起き

てすぐの飲食は練習時に吐き気、腹痛を生じたり

する原因となることから、朝食を抜く選手も少な

くない。小池
19)は
、「スポーツ選手が朝食を抜い

た一日二食主義の生活を営むのも、合理的な方法

と判断できる」としているが、一般の人より運動

による消費エネルギーの多いスポーツ選手が朝食

を抜いたり、軽くすませたりすると1日 に必要な

エネルギーを完全に補給するのは難しく、欠食し

た分だけ1日 に必要な栄養摂取量が不足すること

になる。 1日 に必要な栄養素を過不足なく摂取す

るには、 1日の食事回数や食事の内容にも関係し

てくる。普段の食事についてほとんどの選手が満

足していると回答しているが、自炊の多い者では

満足度が高く、外食の割合が多い者に不満である

と答えた者が多いことが分った。

また、食事内容を意識するか否かの間には、78

%の 選手が意識するまたは時々意識するとしてお

り、特に、質を意識する割合が高い。我が国の生

活レベルが全般に豊かになった現在、量の確保よ

りも質に関心をよせるのは当然のことであり、こ

れ自体は望ましいことであるが、体重管理の意味

からも、適切な量を越えて食べ過ぎてはいないか

にも関心を持つべきであろう。柔道選手にとって

は栄養補給は単に健康を保つだけでなく、体をつ

くり、コンディションを整えるためにも重要であ

る。栄養補給は毎日のことであり、選手各自が日

常の食事を管理するしかない。女子選手は外食が

少なく、73%が 自炊もしくは自炊>外 食であるこ

とから、栄養管理ができるよう指導すれば、食事

の面に関しては心配ないと思う。食品や食事に関

しては日頃から気を配り、選手自身だけでなく、

指導者や食事を用意する家族も知識を深めること

が重要である。

日常の排便習慣は 「一定している」選手は64%

いたが、試合前や減量期間中になるとその割合が



46%と 減少する。排便が不規則になるのは、精神

的なストレス、身体的疲労などが大きくなること

に原因があるように思われるが、これらはいずれ

も選手にとっては避けては通れない問題である。

便秘や下痢は、個人個人の主観的な感じ方によ

るもので、排便回数も1日 に何回が良いとは言い

切れず、個人が気持ちよく便が出て満足していれ

|ま正常な排便
2°'と
言うことができる。排便が異常

であるか正常であるかは、選手たちにとって試合

持や減量期間中の健康状態に関係し、それが競技

成績にも影響が出るので重要となってくる。日常

から便秘を訴えている者は起きてすぐは食欲がな

い、時間的な余裕がないなどの理由から朝食を抜

く者が多いが、朝食を抜くことによって排便のリ

ズムが崩され、常習的に便秘になってしまうこと

がある。選手たちは便秘や下痢について正しい知

識を持ち、他の生活習慣との関連性を考慮しなが

ら、規則正しい生活を送ることが望ましい。

+72kg級以外の選手にとって、減量は重要な問

題の一つである。選手たちの多くは、試合時に自

己のベスト体重と階級制の競技体重とは必ずしも

一致しないので、試合前の減量が巧くいくか否か

が試合結果に大きく影響してくる。柔道選手の減

量は多くの場合、急激な減量を行うことがあり、

一歩間違えば身体に悪影響を及ぼす可能性が強く、

万全の体制でこの減量に取り組まねばならない。

スポーツ選手の体脂肪の減少は競技力向上を高

めるといわれている。減量において、減量食など

の食事制限のみを行うと体重は減少するものの、

LBM(除 脂肪体重)の 減少
21)ま
でみられる。ま

た、運動は身体組成に対して、体脂肪の減少ある

いは増加防止、LBMの 維持という効果をもたら

す
21)。
このことから、適度の食事療法と運動によ

る消費エネルギーの増加の併用が、スポ
ーツ選手

の減量には望ましい方法と思われる。減量につい

ては、従来から体重の5%を 限界とする報告
22)2

3)が
なされており、村松成

11)らは3%前 後の減量

から個人の心理的な負担に差が生じてくることを

報告している。

今回の調査では、出場する階級の上限値と現在

柔道科学研究 ,2,2127(1994)

の体重の差が3 kg以上の選手が11名 (16.7%)、

ベスト体重との差が 3 kg以上の選手が6名 (9.1%)

いた。これらの中にはすでに体重の5%を 越える

減量になる選手が含まれており、試合の度にこの

ような減量を行うとしたら、苦痛を伴うばがりで

なく健康を害する危険性がある。競技力の向上を

はかるためにも、個人的な考えで無理な減量を行

うより、専門家の指導のもとに長期的にみた食事

療法とトレーエングで体脂肪の減少とLBMの 増

加をはかり、ベストの体調で出場できるようにす

べきである。また、現在の体重とベスト体重の差

が3 kg以上ある選手が7名 いたが、この選手たち

は普段から自分の体重管理に気を配り、ベスト体

重を保つように努めるべきである。減量について
く
は、指導者と選手が協力して栄養学の基本的な知

識を身につけ、より効果的で安全な減量を行うこ

とが必要である。

V.要 約

柔道選手の強化には、ある期間内の強化合宿や

練習、 ト レーエングによる技術向上も重要なこと

であるが、一流選手にもなるとそれにも増して、

日常生活において練習、 ト レーニング、食事、睡

眠などをいかに自己管理して、日頃から体調を整

えておくことが重要な意味を持つ。今回、強化指

定選手を対象にして、日常生活習慣に関する調査

を実施し、以下の様な成績を得た。

(1)1週 間に6日 練習している選手は63%と 多

く、次いで7日 が26%で あった。指定別の比較で

は、A、 Bと も多く、それぞれ85.7%、 75。0%で

あり、Cで は44.1%で あった。 1日の練習時間は

2～ 3時 間が88%を 占めた。また、 1週 間の トレ

ーエング日数は、4日 が36%と 多く、次いで、6

日の26%、 7日 の16%が 続き、指定別ではAの 4

～6日 が86%が 多く、B、 Cは それぞれ67%、 61

%で あった。

(2)平 均睡眠時間は7時 間が44%と 多く、以下、

8時 間 (26%)、 6時 間 (23%)と 続いた。指定

別の平均睡眠時間は6～ 8時 間が多く、A、 B、

Cそ れぞれ93%、 91%、 94%で あった。起床時間

25 -
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は、6時 が44%と 多く、次いで、7時 26%、 6時

30分12%で あった。

(3)朝 食を毎日摂る者は66%と多く、時々摂る

の26%と 合せると9割 以上を占めた。指定別では、

毎日摂るの割合はA、 Cは 71%、 74%で あったが、

Bは 50%で あった。食事回数は3回 が69%、 2回

が23%で あった。毎日の食事の質や量について意

識する割合は31%、 時々意識するは47%、 意識し

ないは23%あ った。食事形式についてはほとんど

自炊 (56.3%)と 自炊>外 食 (16.9%)で 7割 以

上を占めた。自炊の多い者ほど現在の食生活の満

足度は高く、外食の多い者ほど不満の割合が高か

った。

(4)日 常生活の排便は64%が
一定しているとし

ているが、36%は 不規則であるとしている。試合

前あるいは滅置時の排便状況は
一定しているが46

%、 不規則が54%で あり、日常生活より不規則に

なる割合が増える。下痢はほとんどならないが51

%と 多く、よくなる、たまになるはそれぞれ13%、

36%で あった。また、便秘にはほとんどならない

は50%で あり、よくなる、たまになるはそれぞれ

21%、 29%で あった。

(5)体 重のチェックを毎日している者は57%、

時々するは39%で あり、両者を含せると9割 を越

える。日常の練習の行動計画はいつも立てる者は

26%あ り、指定別では、A36%、 B33%、 C18%

であった。

(6)現 在の体重が出場する階級の上限値に対し

て-4 kgか ら+2 kgの範囲に入つている選手は52

名 (79%)あ り、3 kgを上回る選手は11名 (17%)

あった。減量幅としては 1～ 3 kgを減量する者が

多く、それに要する期間は 1日から30日までと、

個人差が大きかつた。

(7)酒 を毎日飲む者はなく、時々飲む51%、 飲

まないは49%で あった。指定別では時々飲むは、

A64%、 B61%、 C40%で あった。また、全員が

非喫煙者であつた。

(8)今 回の女子柔道選手の日常生活習慣の調査

から、選手の中には 1週間に1日 も休みがなかっ

たり、平均睡眠時間が極端に短かったり、朝食を

摂らなかったりする者がみられ、また、減量にい

つも苦労したり、日頃の体重が出場する階級の上

限よりもかなり多い者がみられるなど、生活面、

栄養面にいくつかの問題点が浮び上がってきた。

今後、指導者は、選手たちが練習以外の日常生活

をいかに行っているかに気を配り、生活全体から

みた競技力向上を図る指導をしなければならない

ことが示唆された。
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柔道に関する勝利達成条件研究
―質問票の作成と基礎分析一
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I.は じめに

日本におけるスポ
ーツのあり方を精神主義

1)な

り武士道的
2)と
捉える思考は、国の内外を問わず

指摘されてきた。それはスポ
ーツ現場で日常的に

使用される座右の銘の中に
“
心技体の一致

"や ““

平常心
"が
あり、初心を忘れず、工夫 ・努力し、

自信をもって無心に闘うことの大切さを説き、
一

方で油断を大敵として、根性
・気迫 ・執念 ・集中

を旨とする思考が当たり前のように位置づけられ

ていることからも理解されよう。日本人の日常生

活では、目的々行動の背景に溶む、心の働きの重

要性を経験的に認知しているのである。残念なが

ら証明の難しい精神力の次元は過去の封建社会の

道物のように扱われたり、市井の話のつまみ的評

価が与えられ、科学の研究対象として取り上げら

れることが少なかった。あったとしても形而上学

的本質論
3)の
範躊を出なかったのが実態であろう。

ロサンゼルスオリンピック以降、日本のスポーツ

界を席捲し始めたメンタル トレ
ーニングは、カウ

ンセリング諸理論を中心に切羽詰まったコ
ーチや

若者の心を捉えたようである。しかし、その素晴

らしさは成功者の語る言葉を借りると、途端に日

本的精神主義に近くなる。違いは横文字を背景に

段階学習のプログラミングが明示されているくら

いではなかろうか。トレーエングやプラクティス

を練習と訳したとき、練習を稽吉と同次元におく

武道家はいない。稽古の理念を尊重する思考の中

から暑中稽古が生まれたと考えれば、合理主義ス

ポーツが涼しい高原で体力の消耗を避けた合宿練

習を行う姿との違いが浮き出てくる。どちらに理

があるかは実践者の価値観によって決まる。それ

ならば、横文字以前に日本人が積み上げてきた精

神主義を、まず科学の俎上にのせてもよいのでは

なかろうか。

全柔連の科学研究部に籍をおいて8年 、主に心

理データの分析と競技行動との関連を担当してき

た。2度 のオリンピックの支援体験から、データ

と戦績との連関
4,5)には法則性の認められるもの

があり、それらは日常の練習やコンディショニン

グ、試合時心理の把握 。指導に還元されている。

その中に気になるデータがある。日本の頂点に立

ち、世界に挑戦できる身体的資質と練習環境があ

り、精神的状態も客観的には最高に近い水準を示

しながら負ける例である。市販の性格検査では捉

えることのできない競技心理の問題を抱える場合、

データは素晴らしくとも成果には結びついてこな

い。たとえば、精神的健康水準の高い選手は国際

大会の代表に選ばれ、メダルを獲得する確率が高

い。しかし、最高の健康状態を示しながら負ける

選手は、日常の稽吉に甘さがあったり、試合の上

壇場で本性が現れる。競技行動といえども生身の

人間の行為であるから、競技に対する考え方
6)ゃ

取り組み姿勢、さらには感じ方、有り態に言えば

柔道が本当に好きか否かによって稽古観や試合観

が異なってくる。負けて褒められる選手と勝って

も批判される選手の差は、身体と技術が勝手に勝

負した結果なのではなく、試合以前の稽古と日常

生活にまで生き様が敷行され、心の問題に置き換

えられているのである。ここまでくると一般集団

用に開発された心理検査に弁別力はない。スポ
ー



船越正康ほか

ツにおける競技行動用に汎化された質問紙も、世

界の頂点を狙う選手を分析データに組み込んでい

なければ、柔道には向かないことになる。驚いた

ことにすでに報告済みであるが、帰納論に基づい

て開発された
“
柔道に関する意識の因子分析的研

究
"7,8)の

中に強化選手の柔道に対する考え方が

明らかにされ、日本を代表する選手群といえども

全てが理想的意識水準を示すわけではない点があ

る。ここで記銘 してよい視点は、高資質の持主た

ちも、自らの柔道観に欠陥があれば所朝の成果に

達しにくく、パーソナリティの根源的で変容しに

くい深層レベルよりも、意見や態度のような学習

によって変容しうる表層レベルの影響力
9)が
、比

較的大きな比重を占める点であった。精神的側面

からみたスポーツ適性論
1°)では変容可能な部分と

して精神健康度の高さを取り上げてきたが、さら

に競技に対する意識水準を無視できず、その姿を

簡単な質問票によって把握しえた意義は大きい。

質問紙法を用いた日本のスポーツ界の取り組みは、

古くは体協パーソナリティー目録(TPI)に始まり近

年は体協競技意欲調査票(TMPI)などがあり、柔道

への適用報告
11)も
認められる。本研究はそれらの

成果を踏まえた上で、世界の頂点を目指す強化選

手を対象に、競技柔道における勝利達成条件を意

識分析から明らかにしようとするものである。

■.方 法

1.調査 :池鳴
12)に
よって収集された

“
柔道に

おける勝利達成条件
ル
に関する表現語彙4655語句

の分類表から、その35中項目を基準単位として、

94設問構成 5段 階評定尺度形式の質問票を作成し、

留置法と一部郵送法を併用して平成 5年 12月中旬

に調査を行った。

2.対 象 :全 日本柔道強化選手;男子120名(国際

試合強化選手15名、国際試合指定選手20名、Jr,強

化選手31名、高校強化選手26名、中学強化選手28

名)。 国立大学柔道部員 ;男子131名、合計251名。

3.処 理 :5段 階評定尺度の回答に基づいて94設

問間相関行列を算出し、続いて主因子解からバリ

マックス回転を施して因子負荷を求めた。次いで

因子スコアの分散の同質性をバー トレット法によ

り検定し、異質の場合は同質性が認められるまで

データカットした後、 一要因と二要因の分散分析

を行った。

4.分析項目 194設問は表 1の設間番号llgに示し、

分析に用いた8項 目の内訳けは以下の①～③の通

りである。

①年齢別4群 :18歳以下、19・20歳、2い22歳、

23歳以上。②段位6群 :無段、初段、二段、三段、

四段、五段。③身長4辞 :169cm以下、170～175cm、

176～180cm、181cm以■。④体重4群 :69kg以下、

70～80kg、81～90kg、91kg以上。③経験年数4群

:5年以下、6～10年、11～15年、16年以上。③開

始年齢5群 :7歳以下、R～11歳、12～14歳、15歳

～17歳、18歳以上。⑦階級 7群 :60kg級、65kg級、

71 kg級、78kr級、86kg級、95kg級、+95kg級。③実

力別8群 :国際試合強化選手、国際試合指定選手、

」r,強化選手、高校強化選手、中学強化選手、国立

大学関西学生 1部校、国立大学関西学生2部 ギスト

8校、国立大学関西学生2部 ギスト8以下校。

lII.結果と考察

1.全251選手の勝利達成条件に関する意識構造

競技柔道人日の下位集団として国立大学柔道選

手を加えた国際試合強化選手120名を含む分析結

果は、表 12の 最下欄に示した通り、累積因子寄

与率40、7%の下で解釈可能な6因 子解を得た。推定

された真の因子との相関を表2に 、因子間相関を

表3に 示した。推定値との相関は第 1因子の0.981

から第6因 子の04891の間の高相関を示し、他因子

との相関は絶対値の最高が0.025以下なので、統計

的妥当性と、各因子の独立性は十分に保証された。

表 ]の中の分類番号は池鳴
14)の
中項目分類を示し、

その概要は表4に 提示した。なお第3お よび第 6

因子は因子負荷の正負記号を逆転して解釈し、因

子得点の正負を再逆転する措置をとった。これは、

勝利達成条件名の形式的整合性を保つ工夫と同時

に、否定的因子名をつけた場合に生じる因子得点

の叙述の混乱を避ける配慮である。解釈と因子名

は次の通り、因子名の後に示した数字は全分散比



を表す。

第 1.取組姿勢因子(48.3%):94設間中62設間が

該当し、全分散比も半数近くを占める。中でも因

子負荷の上位10設間中7設間が大分類の 1.精神的

条件の範鳴にあり、とくにa精神力次元が強調され

ていた。しかし設間内容を吟味すると、試合に必

第 ■

調I号

5 4

71.

6.

34.

63.

60.

84.

87.

46.

53.

48.

49.

69.

35々

16.

62.
3.

56.

88.

31.

4 0 .

5 9 .

7 .

1 2 .

7 2 .

8 .

3 9 .

9 0 .

1 8 .

4 2 .

1 9 .

5 .

3 8 .

6 5 ,
2 6 .

5 8 .

5 7 .
7 4 .

1 .

1  1 ,

8 3 .

7 5 .

6 8 .

2 7 .

8 5 ,

9

4 7 .

2 .

4 3 .

1 5 `

7 0 .

5 1 .

1 3 .

5 0 .

8 2 .

1 0 .

追いつけ追い越せの気持ちが進歩につながつた。
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要な63.間志 ・84.執念 ・69.気迫と同時に、日常の

練習における気の持ち方が強く意識されている。

すなわち最高負荷値の54.追いつけ追い越せの気持

ちに始まり、6.意欲 ・53.意気込み ・71,自信など

が上位に集中していた。これらは単に精神力次元

とマクロに把握するよりも、競技柔道で勝つため

表 ■ ―― ■ _   94設 FttU‐  C内 =子別 因 rrミ 布章

取 組 奏 勢 因 |千  6 2設 両 ■Ⅲ■の と■位 5 6設 門

試合で頑張れたことが大きな自信となつた。
向'1する意欲を持ち続けている。

勝つためには、自分の問合いて勝負するべきであるある。

t張体の一致が自分の理簿である。

来知の物を税めている、と言われたことがある。

リラックスして望んだ時は成積がよ↓ち

体づくりは人より時間をかけている。

柔道は基本を守ることが末切である。

自分は連のいいメU』である。

●格がましめでである。
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良きライパルがいたからこそ強くなれたと思う。
“
必ず勝つ
"と
いう関忘を持つて、全力で試合に白んでいる。

柔道の強さには、積み重ねてきた試合経合経験が生きている。
勝つことへの執念は人一倍である。

日標設定は、しつかりできている。

自分でもや対まできるという自信を大切にしている。
柔道にかける意気込みは人には負けない。    (

たいがいの試合は、自分のペースに持つていける。
自分の組み手になるまで絶対に妥協しない方た。

訳合前から相手よりも気連で勝るようにしている。

最後まであきらめずガムシャラに向かつていく方た。
鍛え抜く指導をうけたおかげで強くなれた。
これまで質量ともに内容の濃い槽占をしてきた。
試合では自分でも縮くほど集中している。

自i性 を尊重する指導を受けたから伸びたと思う。

試合運びが巧みである。

良い方法はどんどん取り入れ、自分に合うように r大している。

試合で勝つためには、肉体的にも精神的にもr!分を鍛えなければならない。
どのような勝負事でも、負けることは人嫌いた。

攻めて攻めぬく攻撃柔道をする。
試合で一つ勝つたびに勢いにのっていく。

体の特徴を十分にいかした柔道をやつている。

本単に柔道が好きである。

今までの試合を通して、自分の欠点を痢収することが最人の課題である。
一生懸命が自分のとりえである。

何事にも自分から進んで取り組んでいく方た。
どのような環境でも精一杯娘振る事が大切だ。

試合で適度な緊張感を大切にしている。

指導者に恵まれたと思う。
ヘストコンディションで臨めるように、白分の体は自分で管理している。
何事にも、持ち前の積極性を発揮している。
速い勁きで、自分の有利な体勢に持つていく。

最高購 、を発揮するために、いつも心の般錬をしている。
畑時間でも中身の濃い充実した棟習が之要である。
ハントリングは優れていると思う。

最後まで自分の実道を思いきつてする。

うまく相手の攻零を、さばくことができる。

柔道センスは、いい方た。

不屈の精神力が自分を支えてくれた「)

粘り強く、 しなとい柔道をする方である。

受けのパランスがよく 強 い方である。
練習できる環境は十分韓つている。

試合とは精神力の勝負たと思う。

計画を立てて十分に対策を練り実行する方である。

雑誌やピデオの研究を急らない。
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第 ■

調村
21.

22.

67.

52.

86.

表 ■ - 2 _

― tH勲 因 f

諏 赫

承イレドは藤ちて」あくまでも
一本勝ちを目指す。

最後は、開き意つて勝負をするものだ。

怪我をしないことと、栄去と体養に十分1分気を使
つている。

チームの名誉と威信をかけて職つている。

伝統の力を感したことがある。

人より優れている。

韓のチヤンスでも確実にものにできる方である。

全身ハガネのようなパネを持つている。

問合いの取り方はうまい方である。

技のキレ・パリ
ー・スピートと3拍 子そろつた選手である。

攻守のパランスが良く切り換えの速い方である。

実力が安定していて拠助がある方た。

立ってよしまてよし、それが自分の柔道である。

資す督凄?環号ど'次む二十蟹をF棋品には自信購がある。
ここ一番というところで力を発揮できる方だ。

錫置思ittR重ま緩総袴密寛密遂字2酪%がぁる。
足腰の強さが自分の武器である。

だいたい実力を発揮できる方である。

立ち技と寝技のパランスは良い方である。

ブレッシヤーに強い方である。

槽古は、活気があり充実していることが大切だ。

運動神経がよく、どんなスポ
ーツもうまい方た。

自分の組み手にならないと、なかなか技が出ない。
一つの技を100%一本取れる技に高めることが大切た。

試合では相手より先に攻撃していく。
かうまくまくV

船越正康ほか

94設 間 別 ' 6隊 ヨr男 」因 子 負 荷

6 2設 問 日Pの 戸位 6設 問
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表2 因 子間相関:仮説因子X実調匹童
.981 .000 .000

l  o o o  . 9 7 2  1 0 0 0  . 0 0 0   0 0 0  1 0 0 0

4000   1000   .925   1000   .000   1000

.000   ,000   1000   ,918   1000   .000

表3 因 子間相関 :実調6因子間

38.21(40,7%)

. 0 0 0  . 0 0 0  . 0 0 0  1 0 0 0

,000   ,000   ,000   1000

■0 0 0  - , 0 1 9  . 0 2 1  , , 0 1 8  - . 0 0 9  1 0 0 5
-,019  1.000   ,004  -1001  -4003  -.009

1021   1004  1.000  -1003   1010  -1013
-1018  -1001  -1003  1.000  -1001   1025

-1009  -1003   1009   .000  1`000   .004

005  - 000  -`012   `023   1003  1.000
9 0 0  , 0 0 0

000   `891

90.一 生懸命が自分のとりえである。

94.立 ち技よりも寝技が得恵である。

18.何 事にも自分から進んで取り組んでいく方た。

47.計 回を立てて十分に対策を練り実行する方である。

2.雑 誌やピデオの研究を怠らない。

91t全 身をきたえることに意をといている。

13.体 づくりは人より時間をかけている。

17.柔 道は、棟習畳がすべてを決定すると思う。
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a精神力 al意 欲 a2努 力 a3自 信

a4無 い a5集 中力 b適 応性 c性 格

II.技術条件

a心技体の一致 btt C体 抑き d組 み手 e間 合い

IH 身体条件

a形態 b機 能 C体 力 d運 動能力 e体 調 f素 質

Ⅳ.試 合条件

a試合 bl攻 撃 b2攻 防 C実 力 d運

V.練 習条件

al練 習 a2槽 古 b基 本 C応 用 d研 究 e経 験

Ⅵ 環 境条件

都齢党・環境 bl指導 b2指 導者 b4ラ イバル ∝ 斎充

に必要な自らの取り組み姿勢を間う意識と見てよ

い。技術上達と勝利達成に欠かせない意欲や集中

力、自信を含む精神的条件を中心に、練習と試含

を通して心技体を鍛え抜く意志が自覚される次元

である。

第 2.競 技能力因子(25.5%):23設間が該当し、

全分散比は1/4強を占める。第 1因子が精神的側面

を中心に意識化されているのに対して、II.身体的

・II.技術的側面への意識化が強い。因子負荷は55.

素質を筆頭に89.バネ
。23.36.スタミナ ・パワー `

スピー ド、77.瞬発力などの体力 ・運動能力が優れ

ていることの是認。64.チャンスをものにし、78.

間合い、 ・66.攻守のバランス、14.実力などの試

合力に対する自信が表明される。すなわち、競技

柔道に要求される身体的資質に加え、技術や試合

運びなどの柔道センスに対する自負心が表れてお

り、心技体のうち技体次元が強調された。

第3.練 習努力因子(8.6%):表1-2の 10設 間の

ほか、表 1-1に長方形枠で示した6設 間が解釈に

貢献した。8.愛好心を背景に17,練習を通じて91.

13.鍛え抜き、47.2.研究と81.90.努力を18.意欲的

に進める姿が強調される。柔道は練習量が全て、

素質よりも努力の成果が表れる94.寝技を中心に、

心技体の錬磨に人
一倍の努力を惜 しまぬ姿勢を表

す。自分の力のみを信し、93,運を否定する気持ち

も強い。

第4.真 摯敢関因子(7.0%):長方形枠を含めて計

10設間を取り上げた。61.25.心身のバランスよく、

92.プレッシャーにめげず、7.35,84.最後まで攻め

柔道本キ学研究 ,2,2937(1994)

抜く執念と、20,76こ r一 番の勝負に対する未知

の魅力を秘め、4.82.逗さえ味方に引き込む。自己

徹底の中で勝負に挑む敢闘精神を表す。

第5.正 道志向因子(5.5%):最大因子負荷を示す

1設間のほか、計 7設 間を採用した。35.素質、83.

3011.セ ンス、77.23体 力などの身体的条件を中

心に、鍛え上げた技術と柔道センスの下で、45`正

しい姿勢で組み合うオーツドックスな柔道を志向

する。有能感に支えられたl■
‐
統派柔道への憧憬を

表す。

第6.指 導環境因子(5.1%)i因子負荷0.25以上の

7設 間によって解釈 t′た。5`指導者に恵まれ、好

練習環境の下で打ち込む姿を表す。10.真面目な方

ではないが47.計画性を重んじ、85.58,91.十分に

練習できる環境が整備され、44筑適切なア ドバイス

を受けれる指導者のいることが、勝利達成のため

の不可欠な要因と考える。

以上のように解釈された6因 子は競技柔道の現

実を眺めた場合、経験的妥当性の高い解といえよ

う。自らの競技能力の高さと好指導環境が用意さ

れていることは、高成績を求める選手層にとって

必須条件と考えられる.そ の中で取り組み姿勢を

整え、徹底した練習努力と試合における真摯敢闘

を実践できなければ勝利は得られない。同じ勝つ

なら技の極致を目指す 正 統派柔道への憧憬があ

って然るべきであろう.

2.勝 利達成条件 6因 子解別意識水準

分析項目欄に詳記 した通り、被調査者の特性を

表す8分 析項目毎に因子別分散分析を施し、有意

水準5%以下で主効果か交互作用に差の認められた

ものを取り上げた。表5は 因子スコアの変動を中

心とする結果の概要である。図 1～ 6に は各因子

の代表的事例を取リャとげた。図のタイトル横の※

印と※※印はそれぞれ有意水準5%と 1%を 表し、

図中の縦軸の原点は全平均値、単位は標準得点 z

値である。さらに原点を境界とする正次元はその

因子名の肯定、負次元は否定を表すように整えた。

前述した8分 析項目中に差の認められたものは

7項 目。表うに示す通り、③身長を除く延べ19例

が確認された。柔道では休重別競技階級が指定さ



れているので、実体重および出場階級区分間に意

識差の生じることはあっても、身長について意識

差が認められなかった点は当然といえよう。専門

家の中には身長別柔道の必要性を説く識者もいる

が、選手の実感はそこに達していなかった。因子

別分散分析結果は次の通りである。

第 1・取組姿勢因子 :意欲のあらわれとも考え

られる取り組み姿勢が弁別力をもつ点は驚きに値

する。やる気のない奴は去れ。世界に覇を競う集

団内でやる気が問題となるようでは話にならない。

しかし、その自覚水準は他の要因によって影響を

受ける。表 5の 主効果を中心に概観すると、図 1

に示した代表例のように①現年齢を除く7分析項

目に、直線相関を想定させる差が検出された。す

なわち、競技意欲は、柔道の⑥開始年齢が早く⑤

経験年数の長い選手、③高実力②高段位で④体重

の重い者ほど意欲水準が高かった。その傾向は⑦

2 ① 現 年 齢 `18歳以下 お歳以上    444 -247

競 C蔵 技年数 ・5年以下-15年成上   -439  098

技 ③ 開始年齢 ・小学校低学年一大学    372  234

能 ③ 評価実力 強 化拒弱ルU8以 下    171  049

カ ③ 2選手群×出場催取 強化選手    206 1271

(A)   (B)・ 国立選手    -041  207

3

練努 ③2選手群X出場階級 強化選手   -004  356 -198

習力  (A)  (3)国 臣選手   -041  207  063

4 ③ 評価実力・強化 国立大斑以下    205 -173  377

真敢 ◎2選手群X出場階級 強化選手    359 857 -218

摯聞  (A)  (B)国 立選手   -494 -288 -164
5

臨 ②段  位 策購十五段

道向

6 ① 現 年 齢 18歳 以下 23歳以上

指環 ⑥評価実力 強 化 国立大B8以下

出場階級にも該当するが、95kg超級は例外であっ

た。それは、調査時点をはさんで全日本選手権 5

連覇を継続中の一選手に対して、他の選手があき

らめの気持になりつつあったのではないか。ある

いは◎国立大学生も強化選手と同様に第 7分 類の

95kg以下級が最高値を示した後、95kg超級のスコ

アが低下していた。その点に目を向けると日本人

として極端に体重の重い選手にとって、柔道は高

意欲の対象にはならない何かの阻害要因を有する

のか、一考を要するところである。②実力8分 類

を見ると、かってのA級 指定をさらに絞り込んだ

第 1線級の強化選手の意欲水準が群を抜いて高い

点は頼もしさを感じさせる。こと柔道に関する限

り国立大学の柔道愛好群の意識水準が低くなるの

も止むを得ない現象であろう。

第2・ 競技能力因子 :自 らの競技能力に対する

自信は、図2に 示した通り⑥小学校低学年から柔

表5 差 の検出された項目別因子スコアと分散分析結果
因子名 分 散項目 島 芹静      最 左1 2  3  4   5  6   7 8分 類  F df  P

189 -177 -368 .666              131203 ※ ※
- 238  - 229  - 020    579  1 255  1 439

船越正康ほか

294    094    073

362  - 052  - 066

040  - 141  - 224

.122

255
- 176  -

.794

276
- 337

221
- 337

0 3 1   3 6 2  - 2 9 5

062    160    521
- 177  - 144    080

050    308  - 475

5 3 6 0 3  ※ ※

1 1 1 9 6 5  ※ ※

1 8 . 7 4 2 4  ※ ※

2 2 6 8 1 3  ※ ※

0 9 5     3 8 2 9 8  ※ ※
- 0 4 4  - 5 9 2 1 6 9 7 1 7  ※ ※

3 6 3  ・  3 . 0 9 1 6 A ※ ※
- 3 9 9     5 5 0 1 4 1 B ※ ※

0 3 7 4 6  1 十 一

・     8 . 7 5 3 3  ※ 米

6 0 4 6 3  ※ 米

8 2 8 6 4  ※ ※
- 5 0 9  - 2 7 4  5 1 5 2 7  ※ ※
- 1 0 5     2 8 8 9 6 A ※ ※
- 6 4 4     2 9 . 0 6 5 1 B ※ ※

1 7 0 1 6  1 - ―
- 3 7 5     2 . 2 3 2 6 A ※ ―

- 6 4 4     o 3 6 1  l  B 一 ―

0 2 3 2 6  1 十 一

- 2 8 9  0 0 7  2 . 2 2 6 7  ※ ※

3 3 9     0 6 5 6 6 A 一 ―

- 1 3 2   ・  8 . 1 9 1  l  B ※※

0 . 5 8 2 6  1 - 一

2 3 4 3 5  ※ 一

１

競

技

意

欲

①現 年 齢 18歳以下-23歳以上

②段  位 熱蔽 一五段

④実 体 重 70kg以下 90叱以上   -193 -222  281  328

⑤競技年数・5年以下-15年以上    .516 -072  356 1111

⑥開始年齢 小 学校低学年一大学    .514  562 -.169 -535 -483

⑦出場階級・60略級-95叱超級    029 -384 -350  225  282

③評価実力 強 化拒弱わ88以 下   1331  753  280  281  462

③2選手群X出場階級・強化選手   .565 212 089 .673 709
(A)   (B) 国 立選手    -535 -481 -492 -276 -227
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備考 :①～③の詳細は本文I14方法の分析項目欄参照、◎は二要因分散分析結果、最右欄の実文字 Iは交互作用を表す。
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図1  第 1・取組姿勢因子～実力別意識水準差 ※※
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図3 第 3・練習努力因子
～国/強化・階級別別着設水準差 ※

道を始め、⑤経験年数の長い、③および◎の強化

選手が強いのは当然として、その意識は若者の認

識といえよう。①現年齢は18歳未満の③高校強化

選手が最も高かつた。18歳未満が最高得点を示す

例は図6の 指導環境因子にも認められる。若くし

て世界に挑戦していく選手達は、柔道環境に恵ま

れ、己の能力に揺るぎない自信をもつところから

出発する。若いなりに経験の裏づけをもち、怖い

ものなしの勢いのある勝ち方をする背景に有能感

の昂揚があると見てよかろう。

第3・ 練習努力因子 :図 3に 示した通り、◎国

立と強化の2選 手群間に差はなく出場階級間の違

いが明らかであつた。とくに強化選手辞で負得点

を示す3階 級は71'78kg級 がバルセロナの優勝者、

95kg超級が4年 間国内戦不敗のエ
ースを抱える階

柔道科学研究 ,2,2937(1994)

強化 指 定 」 r. 高 校  中 学  1部  2部 8888以下

図4  第 4・真摯致闘因子
～実力別意識水準差 ※
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第 5・正道志向囚子～段位別意識水準差

五段

※※図 5
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図6

18歳以下  19・20歳  21・ 22歳 23歳 以上

第6・指導環境因子～年齢別別意識水準差 ※※

級だけに、努力に活路を求め得ない他の選手の挫

折感が投影されたと見てよい。

第4・ 真摯政闘因子 :表 5の 29に 示した通り、

真摯敢間の意識水準は出場階級に関係なく強化選

手が高い。これを図4の 評価実力間で比較すると、

選手の意識の中に乗り越えるべき壁の存在が仮定

される。指定選手にとっての強化選手、高校 トッ

プにとってのジュニアクラス、国立大学生にとっ

ての強化選手全体が意識の壁となり、真摯敢間水

準が波状をなしたと見なすことが可能である。中

学 トップは本対象の中では子どもなので、伸び々

々と目一杯闘っている意識が表れており、別格扱

いをしてよいであろう。逆に考えれば、プレッシ

ャーにめげず最後まで向かっていく執念の差が、

壁を越えるためのワンステップを分けているので
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ある。

第5・正道意向因子こ自然体で組み合い、技の

切れで一本をとる試合は日本柔道の理想である。

しかし、その姿を選手の意識に求めると現実の厳

しさが浮かび上がる。図5に 見る通りの国立大学

生を中心とする初 ・11段クラスまでは正道志向を

堅持している。ところが現役柔道の最先端を行く

!=段の意識が極端に低下する。国際大会で好成績

を残した者の多い四段が最高得点を示すのに対し

て五段ともなれば引退が間近にせます)てくる。現

役への執着が強いところで正道志向は減退する。

背景心理は勝利至上主義であろうか。競技能力因

子で見たような怖いもの知らずの勢いで勝つ柔道

では通しなくなったとき、三段もiこ段も日本柔道

の原点を離れて活路を求めているのではなかろう

か。そこでは現役ばかりでなく、スポーツ柔道志

向の現代における柔道者学が問われている。

第 6・ 指導環境因子 1第 2・ 競機能力因子の項

で図6に よって概説した通り、よき指導者と柔道

環境に恵まれて今の自分があると思う意識は①18

歳以下の年齢層に強く、0中 学 トップを中心とす

る若い世代の実感である。大学生年代に入ると、

指導者を含めた柔道環境への依存意識では解決で

きない他の要因、たとえば取り組み姿勢などの自

立心に自ずと目が行てのではなかろうか。確かに

環境の良否はパフォーマンスに影響を及ぽすが、

それだけではないと自覚する姿勢が、中学 トップ

から強化選手へ向けて意識水準の漸減を生む大本

であろう。

Ⅳ,尾 望

以上の通り、因子スコアの変動からみた勝利達

成条件に関する意識水準は、延べ19分析項目によ

って弁別力が確認された。中でも2要 因分散分析

による国立大学生に対する強化選手優位の意識が、

第 1～第4因 子によって検出された意義は大きい。

国立大生は統制群の役割を果たし、強化選手がハ

イパフォーマンスを達成する動因として、取り組

み姿勢の積極性、競技能力に対する自信、練習努

力の徹底、真摯敢闘精神の江溢を求め、意識レベ

ルで高みに達していることを証明した。この4因

子の全分散比は90%近 くを占めており、目的志向

的人間の座右の銘に
“
意欲 ・努力 ・自信 ・無心

"

が高比率で掲げられる事実と一致する。これは勝

利達成条件に関する実践実道の主観的体験論を、

帰納的思考に基づぃて客観化した実証例になるで

あろう。さらに身長要因を除く、実体重 ・出場階

級 ,年齢 ・経験年数 ・開始時期 ・段位 ・評価実力

の7要 因が弁別力をもち、直線相関に近い変動13

例、U字 あるいは逆U字 現象4例 、波状変動2例

が確認された。人間の行動は、過去体験と現状認

識の上に立つ将来展望の三時制限から制約を受け

る。それらは運命論的束縛を離れて、自らの意志

で夫来を構築しうる可能性をもつ。勝利の追求も、

スポーツ的 ・武道的 ・実存的………多様な接近行

動を可能にする。制約条件を生かすも殺すも、思

考の深浅 ・広狭 ・巧拙 ・敏鈍次第である。適性研

究や科学的 トレーニング、コンディショェングと

併行して、意識分析の成果を日常の思考に生かす

道を開きたい。今回の基礎研究には、世界の覇者

としての実績をもつ指導者層のデータが欠落して

いる。現役に加えて、過去体験を客観化する年代

に達した高段者層からの協力を得たいものである。

柔遣実践から帰納される勝利達成条件研究の成果

は、柔道行動のみならず、広く世を補溢する道に

通じよう。今後の発展を期して本稿を脱したい。
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柔道選手の食生活の現状について

青山晴子1 杉 浦克己1 米 国 賃 2 西 田孝宏3 山 下泰裕4 斎 藤 仁 5村 松成司6

1明
治製菓仰ザバススホ

°
鴻白 トリション・ラド 2米 国病院 3鹿 屋体育大学 4東 海大学 5国 士舘大学 8千 葉大学

目的

1994年10月に開催される広島アジア大会におい

て、日本代表選手が多くのメダルを獲得するため

には、より高い技術と基礎体力を培うことが必要

となる。つまり、毎日の稽古 ・トレーエングを体

調良く行い、疲労を速やかに回復させることが選

手の培った能力を試合において最大に発揮させるt

ことにつながる。そのためには栄養も重要な要素

であると認識されつつある昨今であるが、認識さ

れながらも実生活での実践方法がわからないまま、

漫然と過ごしている選手が多いことも目につく。

特に、高校までを指導者及び家庭のもとで栄養を

管理されたのち、大学、社会人になって急に、自

己管理能力を必要とされる状況に置かれた場合、

栄養面を整えるための実践方法を知る機会が少な

いようである。そこで、今回、我々は選手強化に

おいてより実態に即した指導を行うための基礎資

料を得ることを目的に、男子柔道選手の日常の食

生活の実態を調査した。

方法

調査対象は、1994年 4月 現在の全日本柔道

連盟国際試含強化選手30名 で、4月 の強化合宿

において明治製菓 (株)作 成のアンケート用紙を

配布し、調査を実施した。アンケート内容は選手

の日常食生活を探ることを中心に質問項目を設定

した。

調査対象となった選手の階級及び、生活環境を、

表 1、表2に まとめた。

結果 ・考察

1.練 習時間

年前 ① l時 間…66.7%

② O.5時 間… 10,0%

③ 2時 間…6.7%

※但し、0。 5～ 1時間グループは朝食前の

早朝時にあたる。

1日の練習時間内訳を図 1に まとめた。 1日の

合計練習時間では、3～ 4時 間行っている選手が

全体の73%で あった。さらに、朝食前にO.5

対象の生活環境表-2表-1 対 象の階級別内訳

階級 人数

-60kg 4

-65kg
5

-71kg 3

-78kg 5

-86kg 3

-95kg 5

+95kg 5

合 計 30
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大項目 小項目 人数 儲

結 婚 未婚 2 7

雛 3

住まい 寮 (一雌 と同じ)

寮 (選手月)

権

アパート・マンション

自宅 ・家族と同居

6

1 5

1 鵬

未婚 6 既 婚 1

鵬

7

1

食事作り 自分  5  母 ・妻 2  察 の調理人 17

外食  6  当 番制 1
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～ 1時 間の練習を行っている者が

77.7%を 占めた。朝食前の時

間帯はヒトの血精値が最も低い時

と重なるため、低血糖による集中

力や練習意欲の欠如などが想像さ

れる。このことによって練習の効

率が上がらないばかりでなく、ケ

ガを招く可能性も生じることから、

朝食前に練習を行う際には、バナ

ナ、オレンジ 100%ジ ュース、

ヨーグル ト、あめ玉など手軽で消

化のよい糖質を含む食品を少量と

り、血糖値を上げておくことが望

ましいと考える。

2.ウ エイトトレーニングの有無

頻度…①週に2回     20%

②週に3回     20%

③時期を考えて行う 3.3%

④時々

⑤行わない

1 0 %

4 6 . 7 %

計画的にウエイトトレ
ーニングを実行している

選手は全体の40%に 及ぶ (図2)。

ウェイ トトレーニングの目的は筋肥大であるこ

とから、この目的を達成するためには、筋肉の水

分を除いた主な材料であるたんぱく質を食事でと

る必要がある。運動選手に必要な 1日のたんぱく

質の量は、体協等の報告
ti 2 3により、体重 l kg

当たり2gを 目標とする。

3.睡 眠時間

◇ 睡 眠時間 (図3)

① 7時 間 46.7%

②8時間 26.7%

③6時間 20.0%

◇ 睡 眠時間の充足度 (図4)

①充分  53.3%

②不充分 46.7%

睡眠時間については全体の約75%が 7時間以

上を占めているが、その充足感については、半数

ウエイ トトレ十二 ングを行 っているか

が不充分としており、疲れをとり、強靭なカラダ

を作るためにも、睡眠が運動と栄養とともに競技

力向上に重要であることの認識をさらに広める必

要性を感じた。

（題
世
）
運
世
脚
眠

図-2

4.ス トレス・ケガについて

◇ ス トレス・ケガの有無

①ストレス …・ある

ない

②ケガをしている

していない

◇ ケ ガの部位 (図5)

①ひざ 5名   ②

③その他

30%

70%

50%

50%

足首  3名

個人別 1日 あたりの練習時間はどのくらいか

＼―__時 期を考えて1予う



（岬
）
悪
＜

ストレスの原因解明は今回行わなかったが、選

手がなんらかの不定愁訴を感じていることは明ら

かなため、これを緩和するためのビタミン・ミネ

ラルを意識的にとる必要がある。特にピタミンC

は抗ストレスに作用するといわれていることから、

柑橘系の果物100%果 汁ジュース、緑黄色野菜を

多く食べることをすすめる。

ケガについては、現在ケガをしている選手が、

全体の半数を占めている。その発症については詳

しく調査しなかったが、ケガを未然に防ぐ対策と

して、栄養面では前述に触れた低血糖状態を作ら

ないこと、ケガを繰り返さないために体組織を強

化するためのリハビリとともに、その材料となる

図-3

睡眠時間 (時間)

睡眠時間はどの くらいか
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たんぱく質とビタミンCを より多くとることが望

まれる。

5.体 調について (図6)

◇ 日 常的に感じる体調

①だるい 20%

②筋肉痛 20%

③集中力に欠く 16.7%

◇ 試 合前に感じる体調 (図7)

①だるい 23,3%

②ばてる 16.7%

③眠れぬ 16.7%

日常・試合前ともに
"だ
るい
“
が1位となり、

腰 対名

不足気味である
14名(4670/0)

図
-4
睡眠時間は充分か
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図-5 現在患っているケガは



毎日の体調を整えることへの困難さがうかがえる。

また、試合では
"だ
るい
“
に加えて

"ぼ
てる
“
こ

とが挙げられ、2項 目合わせて全体の40%を 占

める。これは本来、毎日の練習、 ト レ
ーエングで

培った選手の能力を最大限に発揮すべき試合とい

う場面で、充分にその能力が発揮されていないこ

とが推察される。

毎日の体調を整えるためのビタミン、ミネラル

の必要性と、食事でのとりかたを選手へ知らせる

必要がある。また、試合に向けてのコンディショ

エングや減量についてもさらに詳しく実態を調査

していくことが急務と思われる。

6。 3食 について

◇ 欠 食…欠食率 朝 食 13.3%

昼食  6%

柔道選手にとって 1日 3食 を規則的にとること

は、消化、吸収のリズムを確立し、ひいては運動

・栄養 ・休養という身体へのリズムを整えて、練

習の効果を上げやすくする。しかし、欠食をして

しまうと選手として必要な 1日の栄養が充分にと

り切れないことや、不規則な食事によって代謝の

不安定を招くことにもつながる。特に朝食の欠食

については、前日夜の飲食とも関連があるので単

に朝食の重要性を訴えるだけでなく前夜の過ごし

かたも含めて指導する必要がある。

◇ 各 食事をとる場所 (図8)

①朝食…自宅 ・寮 76.7%

②昼食…社員 ・学生食堂及びお店などの外食

8 0 %

8/t~~~‐ ~ ~~~――一―_       ― ――

|
|
ら|
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③夕食…自宅・寮 7 3 . 3 %

お店などの外食 30%

以上のことから、選手の競技力向上のために

は、3食 のうち2食 をとっている自宅 ・察の食事

を整える必要がある。このことは選手本人はもち

ろんのこと、寮などの調理担当者,或 るいは学校

や会社との協力体制なしには改善できない。昼食

は外食が80%を 占めることから、選手のシ
ーズ

ンロ的によって外食先のお店や食事の選び方を指

導する 必 要ある。

7.好 き嫌い

◇ 好 きな食べ物について  (図 9)

選手の好きな食べ物上位3位 には肉類、寿司、

焼肉。といずれも栄養素的ではたんぼく質を多く

含むものが好まれている。しかし、これらの食品

は同時に脂質も多く含むことから肉類や寿司では

脂質の少ない部位を選んだり、肉
・魚類を食べた

分に見合うだけのい野菜類 ・海草類を食べて食事

全体のバランスを整えるようにする。

◇ 嫌 いな食べ物について {図 101

選手の嫌いな食べ物上位3位 にはセロリ、納

豆、レバーが挙げられた。食品としてはにおいの

強いことが嫌われる理由であろう。しかし、セロ

柔道科学研究 ,2,3946,1994

りはビタミンCと せんい質を多く含み、納豆はた

んぱく質とビタミンBlを 多く含みかつ、手軽に

食べられる食品である、レバーはたんぱく質、鉄

分、そしてピタミンの銀行と呼称されるほど多種

のビタミンを含む食品であるため、選手はこれを

利用できることが望ましい。そこで、臭みを消す

ための調理上のポイントなどを盛り込んだメニュ

ー例を伝えることも必要となる。

囲 10 嫌いな食べ物は
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8。 現在使用しているサプリメントについて (図

11)

サプリメントの使われ方は、日常の食生活にお

いてその選手が不足しがちな栄養を補うことにあ

る。従って選手の食事調査を行った後、その実態

に沿った改善策を提案しながら不足気味の栄養素

をサプリメントで補うことにある。しかし、現状

は先輩に勧められて、みんなが買っているから、

という理由での使用例もあるため選手の現状に即

したものかどうかは疑間を抱く。
'95世

界選手

権、
'96オ

リンピックと大会が続く今後はさら

にサプリメントの攻勢も高まることが予想される

ため選手の選択肢を明確にするために食事調査の

実施が必要と考える。

9,試 合前に食べるもの (図12)

試合前に食べる食品の上位 3位 は、バナナ、ライ

ス、スパゲティでいずれも糖質を多く含む食品で

ある。この結果から、試合前にエネルギーとなる

糖質を多く含む食品を食べることが定着している

と言えよう。しかし、柔道競技の場合 1日 に何試

合も行うことが通常な試合形式であることから、

特に試合間については速やかなエネルギーの補給

という点が考慮されるべきである。そのためには、

糖質を多く含む食品と同時にビタミンBl,ビ タ

ミンCを とること力ま望ましい。

10。 練習中の補給について (図13)

補給で最も多いのは水、スポーツドリンクなど

の飲み物である。練習中の水分補給は今やスポー

ツ界では常識となっているが、なんでもかまわず

に飲んでいる姿がみられ、水分補給の意味を充分

に理解しているとはいいがたい。ヒトの体重の6

0～ 70%を 占めるといわれている水分は、多種

のミネラルを含み、選手の発汗により損失するこ

とが多い。夏場などは選手の発汗量も増大し、速

やかな補給がなされないと、筋ケイレンなどの脱

水状態を招き、運動能力の低下はもちろんのこと、

生命が危険な状態に陥ることも考えられる。発汗

量は選手の個体差や気象条件などによっても異な

るため、選手個々の暑熱馴化、疲労状態を把握す

ること。41そして6月 ～9月 の期間は練習前後で

体重測定を行うことを提案していく。

11.減 量について (表3)

-6 0kg級 ～-9 5kg級 の80%の 選手が減量を
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図 12 試合前に食べるものは 図 13 練習中は何 を補給するか



行っている。

減量の幅は2 kg～8 kg、減量にかけ

る日数も1日 ～25日 といずれもか

なり大きな広がりをみせている。し

かし、方法になると大きく3つ に分

けることができる。

◇ 減 食法…食事量を減らす56.

7%

食事についてはただ、食事量を減ら

すだけでなく毎日の体調も整えつつ、

試合にむけての調整ということを考

慮した食事内容、タイミングである

ことが望ましい。

練習の集中力をできるかぎり低下さ

せないために、練習開始の3時 間前

を目安に食事をとるようにする。そ

の内容は全体量は減少するものの栄

養バランスのとれる 主 食、主菜、

副菜、乳製品、果物 (100%オレンシ
｀
シ
｀
ュ

スでも可)の 5グ ループから成し、主

菜、副菜、については脂質の少ない

食材を選ぶ。調理方法としては、揚げ物や妙めも

のは避け、網焼き、湯通し、煮る、など油脂使用

を控えめにする。また、空腹対策のひとつとして

緑黄色野菜、キノコ類、海車類、を多くとるよう

にする。本調査では食事量をどのように減らして

いるのかを詳しく知る項目を掲載しなかったので

あらためて減量実態に関する調査を行い、課題を

みつけて選手強化につながる資料としていきたい。

◇ 水 分調整…サウナ、稽古での厚着、水分摂取

を控える前述練習中の水分補給についてふれたよ

うに、ヒトの体重の60～ 70%は 水分から成っ

ている。発汗や水分摂取制限を行えば
一過性の体

重減少はみられるが血液の粘性が高まり体組織で

の栄養供給が高まっても円滑に運ばれないことは

予想できる。減量といえども水分調整は最小限に

止めたい。水分調整を行う選手は、塩 lgを 中和

するのに300回 2の水分を必要とすることから、

食事面からは、主菜、副菜、の味付けを薄くする

ことでのどの渇きにたいする感覚もいくらか緩和

柔道科学研究 ,2,3946,1994

共 減 墳の実態

1 95kttσ)選 手は除 く

されるのではないかと考える。

0 有 酸素運動…ランエング、ジョギング減量は

本来、選手の無駄な皮下脂肪を減らし、身体の切

れを良くtンたり、ひざにかかるよけいな負担を軽

減することにある。従って、減量とは皮下脂肪を

減らすことが目的で、選手であればそのほかの体

組織 (特に筋肉)を 減らしてしまうことは運動能

力を下げてしまう危険性につながる。運動面では

有酸素運動が皮下脂肪をエネルギ
ーとして使うこ

とが多いという点から最も望ましいものと考える。

まとめ

以上のアンケートを基に、広島アジア大会出場選

手へは、以下の活動を行った。

0採 血結果へのコメント

大会前までに行った4回 の採血で、 ドクタ
ーよ

り指摘のあった選手へ食事面での指導を書き添え

た。

②夏用α)食事アドバイス
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最も体力の消耗が激しく、疲労が慢性化しやす    。 試含3日 前からの高糖質食メニュ
ー例 (体重

い季節なため日常食生活でのポイントをまとめた。  別 )

③海外遠征アドバイス                ・ 選手村内食堂メニューの適 ・不適の色分け

8月 に行つた、 ドイツ ・フランス遠征出発前に    ・ 試合当日計量後から試合まで及び試合間の飲

両国の食事特徴をふまえたアドバイスを作成した。  食 例

④外食アドバイス

・9月 に行った福岡合宿では昼食が自由になっ  参 考文献

たため、選手個々の体調、体重、食習慣を考慮し、    1)長 嶺晋吉編著 :スポ
ーツとェネルギー・栄養、

外食の具体的メニュ
ー、分量、補食について個別   大 修館、 1986

資料を配布した。                  2)長 嶺晋吉ほか ,スポーッ選手における貧血の

,大会直前合宿では3食 自由になったので、宿   発 生と予防に関する研究、
一貧血発生の実態につ

泊先周辺で試合前に適したメニュ
ー選びができる  い て一日本体育協会スポーツ医科学研究報告集、

飲食店をさがし選手に資料を配布した。       1975

⑤合宿メニュ
ー改善                3)長 嶺晋吉ほか :スポーツ選手における貧血の

9月 に行った東海合宿では3食 のメニュ
ーを事 ｀ 発生と予防に関する研究、一貧血の発生要因の検

前に提出いただき、食材や調理方法、補食につい  討
一日本体育協会スポーツ医科学研究報告集、 1

て宿泊先と打合せをおこない改善したメニュ
ーを  976

給食できた。                    4)日 本体育協会スポーツ活動における熱中症予

⑥カウンセリング                防

9月 の東海合宿において、選手ひとりひとりに

対して3Sス タッフとのカウンセリングを行った。

②試合前アドバイス                       (平 成 7年 1月 21日 受付)
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柔道選手の減量時の体重減少量とLBM・BFMの 割合について

全日本柔道選抜体重別選手権大会出場選手を対象にして

西田孝宏
1斎
藤 仁
2細 川伸二

3高
野裕光
4 山下泰裕

5

青山晴子
8米 田 賃

7村
松成司
8

1鹿
屋体育大学 2国士舘大学 3天理大学 4福岡大学 5東海大学
8明
治製菓ニュートリッカンラポ 7米 田病院 8千葉大学

Body  w e l g h t l o s s  a n d  t h e  r a位o o f l e a n  b o d y  H l a s s  o r  b o d y  t t  H l a s s

h itt weight loss due to welght reductton of Judo athletes

Takahix)NISHll)A,11止ぃhi SttTO,Shillli H()S()KAWtt Hiromitsu T鼠咽ヾ 0,Yttuhiro YAhrIASHITん

Haruko AOYAや臥,Mttoru YONじL)A alld Shigql MURAMAttU

I National lnstitutc()f htlless‐
d Spo内 in K狂loy乳

2 Kokushikall U施
versiけ,3 Tetti U出versiけ,

4「
ukuOka Uttversity, T()kai UIllverSt)', ヽ4e巧lSさika Colフtd  Yoneda II(ぉpltaをmd B chba UIllversity

Al)stract

Thc prescnt study was(まITie(l out to invcstiHate the ∞rrelation benveen bOdy weight loss and the

ratio of l)ody fat ll a弱(B「M)()r ietta b“xly mtts(1ッlSM)ln l)ody weight ioss due to weight reduchon in

」udo Atttetes(totally 56 athletes,8 pcrsons pcr etth tttegory)

llle resulおobttned wcre as k減lows,

1)B(Xly weight lo弱duc to、veight rehiction this timc were tn thc region of 4 5kg in -65kg and -95kg

c‐ateRohes~ 54k= in -60kg(ョ ltegortes,orl ave吃収e  Tlle ratio of body weight loss were in the

reglon o1 5 8%in -95kg(泌tcgO守 - 81t/r in -60kg o■egoり,on averagc

2)Thc detTCasc of B「M(r/crat)were()bseFred in all(泌tcrgorics Thc largcst loss was 2 09%in-95kg

くコteFOry and thc lowest i(As w益098%l in -65kg∽ tegory,on average

3)′「he weight l(遮ses of iSFM werc thc ranHe l)ct、vccn 2 68kg in -95kg(泌tegott allt1 1.1lkg ul -65kg

(盟tego■,,on avcragc

4)夕1h`e lalgttt ioss()flフlS 4ヽ was 4()lkH in ―‐71kg tategory,and thcn 3 99kg in -60kg∽ tego■F  The

signifltant(lifferences wec observed llnti1 2 69kg in -78kH tttegon,

5)1h`e∞ rrcbhon of body wcight k)蕊(kg)Was negahve of-07014 to LBM io弱 宙 th si81uiαnce

(p<0(対1)alld negative of-04∞6 to B「Miぶ w■th slgnlfl(均n∝(p<0.05) lhe(3orrelation of body

weight loss(%)woS negative()f ―(,7352t()しB 1ヽ 1ossぃ′ith  siR■lillcance(pてく0001) and  negative of
-0 2516 to I〕ifイヽloss wlth no signifl(二劉,(fC

6)The weight l(もs、vas(っnsist(対of 4 87%oF,Ⅲ l「M and踊 13% ()fLBM,on average But,no constaFlt

telldetty was fourd be(泌u賛 けut h(lividual〔litterenはぉwcre tЮ widc

n'1h`c ratio of body fal l(ss t()1〕(xly weight t(As(lid n〔】t rclatュi to quantity()f tx)(ly weight ioss

は じめに             階 級制の大会はこれまでも多 く行われてきてい

柔道 に階級制が導入されて以来、減量は柔道選   る が 、公式計量時 に失敗 して出場できな いという

手の大 きな課題 となってきている。減量方法の如   ケ
ースは濡で、結果的 にはほとんどの選手が計量

何 によっては体調 、体力、精神状態等 に及ばすマ   に パス している。この ことは多 くの選手 は減量前

イナス影響は大 きく、単 に試合の結果 を左右する   の 身体状態が どの ようであれそれぞれの減量方法

だけでな く時 には臨床 上の問題 にまで及ぶ危険性   を 駆使 して試合 に出場するための減量は必ずや り

も指摘 されている
1)2)。
              遂 げることを指 している。 しか しなが ら、計量後
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の試合については選手それぞれに様相を異にして

いる。つまり、試合に全力を出し切れた選手、コ

ンデイシヨンを崩して全く試合にならなかった選

手、減量に全精力を使い尽くして試合に集中でき

なかった選手などさまざまである。これらは公式

計量という
一つのチェックポイントに至るまでの

減量の内容に大きく拘わっているといえる。実際

の減量方法については選手個々の特性に合った様

々な方法が用いられたと思われるが、その方法が

単に計量にパスするためのものであつたかあるい

は計量後の試合までも考えたものであったかによ

って減量後の試合内容は大きく異なってくる。言

い換えれば減量期間は単に体重を落とすことだけ

でなく、試合に対して体調、体力、精神力を最高

の状態に持っていくための重要な調整期間であり、

減量を含めたコンデイシヨエング全般に渡る総合

的な対策がなされなければならない期間であるこ

とを意味する。

一般に階級制スポ
ーツにおける減量は除脂肪体

重 (以下 しBMと 表す)の 減少は最小限に留め、

体脂肪 (以下 B「Mと 表す)の 減少を積極的に促

すことが重要であるとされている。これは、身体

の しBMが 運動能力 (競技力)と 深い関係をもつ

と考えられているからである。村松らはこれまで

多くの柔道選手が減量に取り組んでいる実態を報

告してきている
3)4)5)6,。しかし、その体重減少

が LBM、 B「Mの どちらの減少が大きく影響して

いたのかは報告していない。今回、国際大会の代

表選手選考会を兼ねる重大な大会に出場する選手

の体組成を測定する機会を得たので、減量の程度

と体重減少量に占める Ll)M、 B「Mの 割合につい

て検討することにした。

方法

平成6年 6周 12日 福岡市民体育館で行われた

全日本柔道選抜体重別選手権大会に出場した選手

56名 (1階 級 8名 、7階 級)を 対象に行った。

大会当日の公式計量前に栄研式皮脂厚計を用い

て上腕背部および肩甲骨下部の度脂厚を測定した。

体重は公式計量時の数値を利用 tフた。体脂肪率

1%Fat)お よび しBMは 長嶺
7)ぉ
ょび BrOzek

3)の
式に代入 して算出した。なお、今回は選手に

とって最も重要な大会であり試合前の特別な調査

を依頼することはかなり負担になること、また、

減量期間および方法も選手個々に異なることなど

から減量前および減量期間中は特別な調査測定は

しなかった。そのかわり、減量前の体重および体

組成 (LBMお よび BFM)は 平成 5年 度の強化合

宿時に行われた体力測定値を利用した (この期間

はどのような減量行動もしていない)。 前年度の

体力測定値がない選手については減量前後の比較

の対象から外した (7名 )。

本測定の目的についてはその年の4月 に行われ

たメディカル合宿時にて選手に説明した上で測定

の協力を依頼した。今回、測定の対象とした大会

はその年の国際大会の代表選手を決定する最終選

考会も兼ねており、強化選手にとっては最も重要

な試含である。したがつて、減量によるストレス、

ビック大会による精神的プレッシャ
ーなどから選

手は極度の神経質になっていることが考えられる。

選手の意向を最優先にし、測定が選手の身体的か

つ精神的な負担にならないこと、結果は選手に必

ずフィー ドバックし今後の強化指導に役立てるこ

と、そして個人的にマイナスになるような利用は

t′ないことを確認して行った。

結果

選手の身体的特徴を表 1に示した。値はいずれ

も各階級の平均と標準偏差および範囲 (最小値と

最高値)を 示した。体重は公式計量時の測定値で

あるc計 量時にはそれぞれ 60kg以下級から71kg

以下級では 3111)宮,78k宮以下級は -lkど,86kg以下

級は -2取,95kH以下級は -2.牡gの範囲にあった。

ローレル指数は階級が上に行くに従いほぼ直線的

に高くなるが、95kど超級だけは
一段と高い値を示

した。

今回の減量による体重減少量を表 2に 示した。

減量前後の比較の対象となった選手は 60kg以下

級、tttkH以下級、 71kH以下級は各 7名 、 86kg

以下級、り5k貫超級は各6名 、そして78kg以下級、
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Table l.Charactettstlcs of subJects.

Bodv Ht(cm)  Rantte Body Wt(kO   Range   Rohler lndex

Category n Mean tt SD (Mh一 出LX) Mean tt SD (Mh一 NIax) MCan tt SD
-60  8 164.0 ±  4.4(155.0-168.0)  59,8 ±  0.1

-65  8 168.8 ±  2.0(167.0-173.0)  64.8±  0.1

-71  8  171.6 ±  32(167.0-177.0)  70.8 ±  0.1

-78  8  173.5 ±  2.6(171.0-178.0)  77.6 ±  0.3

-86  8 174.8 ±  3.6(170.0-182.0)  85.3 ±  0.7

-95  8  178.9 ±  6.8(170.0-190.0)  94.1 ±  0.9

59.7-60,0) 136.2 ± 1■2

64.7-- 65.0)  135.0 ± 4.6

70.7- 71.0) 140.4 ±  7.8

77.0-- 77.9)  148.8 ±  6.6

84.0- 85.9)  160.2 ±  9t6

92.3- 95tO)  165.8 主 118.4

+95  8  183.1 ±  4,0(177.0-190.0)  123.1 ±  7.0(113.6-13642) 201.1 ± 17.9

側確 da協 of body weight tts obtalned at o伍調 weittg.The data鵬

represented as the meanttstandard devlatlon for elEht SubJects ln each

category.

95kg以下級は各 8名 であった。今回の減量によ

る体重減少量は平均値で 65kg以下級、95kg以下

級の 4.5kgから6tlkg以下級の 5.4kgの範囲にあっ

た。減量の割合で見ると平均値で 95kg以下級の

58%か ら的kg以下級の8,1%の範囲にあった。

%Fatの 変化を表3に 示した。今回の減量に

よりいずれの階級においても%Fatの 減少が見

られた。平均値で最も低下したのは 95kg以下級

20レ  (1575%→ 13面%)で あり、最も低下の

少なかったのが 衛kg以下級 o.98%(1070C/r→

9.72%)で あつた。 95kg超級は計量対策として

の減量は必要ではないが、自らの調整としての減

量あるいは体カ トレ
ーニングの影響か、%Fat

の減少割合は最も多く、343%(213%→ 176%)

であった。

体脂肪量の減少量 (重量)の 変化を表4に 示し

た。平均値でみて最も減少したのは95kg以下級

の 2.68kg(15 54kg→112 86kg)であり、最も減

少の少なかったのが 65k=以下級の 1 1lkg(7 42kg

Table 2.Chanttes of bodv weittht(ka

→ 630kg)で あつた。95kg超級は 4.42kg(262kg

→ 21 78kg)と最も多く減少した。

しBM(重 量 )の 変化を表 5に 示した。 LBMの

減少量の最 も大 きかつたのは 71kg以下級の

4 01kg(67 59kg→饉ゃ57kg)で あり、60kg以下級

が 3.99kg(57 46kg→鷺47kg)と これに続いた。

以下、 78kg以下級の 2 69kgの減少まで有意であ

つた。 86kg以下級では減少量は 3.13kgと大きか

ったが、個人差が大 きく有意ではなかった。

95kg超級は LBMが 3.97kg(97 42kg→10139kg)

と唯一増加傾向を示したが有意ではなかった。

体重減少量とし13Mおよび体脂肪量のそれぞれ

の減少量との関係を図 1(1-1～ 1-4)に 示 し

た。体重減少量 (重量 )と LBMの 減少 (1-1)

では相関係数 ―o.拘14(p<04001)と 高い負の相

関関係を示した。一方、体脂肪量 (重量)は 相関

係数 ―o40硫 (p<o o5)と LBMよ りは低いが有

意な負の相関関係を示した。回帰式の係数を比較

すると、 LISMの方が減少傾向が大きく、体重減

At tramng camp At ottclal Amolmt of weiか t loss

weigittlg      (kO         (%)

Categott n  Mean ±  SD   Mean tt SD   Mean tt SD  Mean tt SD
-60  7   65.2 ±  2.0    59.8 ±  0.1   -5.4 ±  2.0   -8.1 ±   2.8

-65  7   69.3 ±  1.5    64.8 ±  0.1   -4.5 ±  1.5   -6,4 ±   2,1

- 7 1  7  7 6 2± 1 . 2   7 0 . 8± 0。1  - 5 . 3± 1 . 2  - 7 . 0±  ■5

-78  8   82.5 ±  2.0    77.6 ± 0.3   -4.9 ±  1.8   -6.6 ±  5,9

-86  6  902 ±  3.8    853 ±  0.7   -5.7±  2.2  -6.2±   2.3
-95  8  98.6 ±  4.1    941 ±  0.9   -4`5 ±  3.7  -5.8 ±   4.4

+95  6  123,6 ±  7.8   123.1 ±  7.0   -0.5 ±  5.2   -0.2 ±   4.2

恥e data、昭s represented as the mean±standard devlatton for eight sutteCな

少量が大きくなるにつ

れて体脂肪量よりも

LBMの 方が大 きく減

少する傾向にあること

が示された。

階級が重くなれば必

然的に体重減少量 (重

量)は 大きくなること

が予想されるので、体

重減少量を減量前の体

重に対する割合にして
h each catego呼 .
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L B M、 体脂肪との関係を先と同様に検討 してみ

た。 しBMは 先 と同 じく、相関係数 ―r)7笛2

(p<0001)と高い負の関係を示した。一方、体脂

肪量では相関係数 ―o2516と低く、有意ではなか

った。回帰式の係数で比較すると ,1!Mtよ滅量の

割合が大きくなるにつれて有意に減少するが、体

脂肪量は減量の割合の変動にはそれほど関係はな

く、ほぼ一定であることが示された。

体重減少量に占めるLBMあ るいは休脂肪の割

合を図2に 示した。左軸は体脂肪の占める割合を、

右軸は 1″BMの 占める割合を表した。つまり、図

中の網掛けの部分は体重減少量に占める 1ィ1,Mの

害」含を、基底部の白い部分は体脂肪量う雪_=li

している。今回、平均値では (図中右端 ″ェ圭点

少量の 4487%を 体脂肪が、そして5513年を i!

が占める結果となった.し かし、図に示すとお√

個人的に大きく異なる様相を示した。選手ぃ|→.

はほとんど loo,Ll`Mσい減少によって減量ををモ

ており、逆に選手 2Tは loo%以上体脂肪量の減

少によって減量を行っていた (この選手は LB 1ヽ

は増加 したが、その増加分を上回る量の体脂肪の

減少が見られた1.tこ ,図 は個人の様子を示した

ものである。表示順番はランダム関数によって操

作したので階級別にはなっていない。全体の様子

Table 3.C of bOdv fat

帥 g mp製鱗鉾響社十 ‐半 兜 型 車 _~Dttrence王
耳亜

―
寵語 柿こ-60  7 11.83 ± 1.75(9.39-14.5分

~~lo,61 士
=07(五 14-12.38)~=122 ± 099-65   7  10.70 ± 0.68 (10.14-11,75)    9.72 ± 0.69 ( 840-lo 75) =0.98 ± 0.98-71   7  1129 ± 0,77(10.26-12.78)  lo.26 ± 085 て 948-1223) -1.o2 ± 0.38

-78   8  13.02 + ± 1.19(11.31-14.69)  lo.99 ± 1.42(9.69-1415)-2.03 ± 0.9o+
-86  6 14.16 ± 2`43(10.56-18.35)  13.14 ■2.18(10。44-16.31)-1.02± 2.01-95  8  15.75 ± 3.20(11.36-22.45)  13.66 ±1.95(10.08-16.76)-2.09 ±2.07
+ 9 5 = 6 2 1 . 3 0 + 3 . 2塁 (1 6 . 5 3 - 2 6 . 0 8 ) 1 7 . 6 0±20 6 ( 1 3 . 3 7 - 1 9 6 3 ) - 3 . 4 3±1. 7 5
軸e data was represented aS the meanttstandard dettatton m each category,・=

学 S Of bOdy ttt mtts(

抑 g Camp At ottthlaLwelgittlg_____D迂危rences
Ca培

竿 井 喚 ギ 翠 単
(Mh一 M刺

~Me抑

士 Mean tt sD-60  7   7.71 ±
1.16(6.10- 9.44)   6.34 ± 0464( 577- 741) ヤ136主 080

-111 主 080
-133± o27
-2.22 ± 077
-159 上 202
-268■ 1.85
-442 ± 270申 !

mean主 的 &rd dewut10n u■ each

十 一 _ _ _ _

帥 g Camp 準甲率砦聖単す=預 亜垂王
鈴-60   7  57.46 ±

207 (5477-59.90)~~ 53.47 +o.63 (5249-54.33) -3.99 ±
156-657飢 .86土 Lb 6位 o5-6ユ605&酎 土α46あ 83-35あ高 _3ると王 :古古

ヤV   f   V4● ΨV ‐  本 工υ 、Uυ `V」
~OD.00ブ

   D5.Dl ェ u.46 (b7.83-59.26) ‐ ―
、-71   7  67.59 ±

124 (65.63-6903)  63,57 ± 0,54 (62.32--64,01) 一―て

倣tego呼

4.01± 1.20-788れ マ6±■70にユ55-74o6ユ07封o9お6五言―ラ5五あ_ぢ拓3主主岳首-86   6  77.40 ±
2.53 (72.07-79.37) 74427 1:1.64 (71.72--76.58) -3.13 ± 3.35-95   8  83.07 ±
450 (7414-86.62)   81.25 ± 19o (77.65-8389) -1.82 ± 430

460t9546-lo9 4) 3.97±4.43
袖e da協碗s rep砲意



から見て体重減少量の多くを 1ッBMの 減少が占め

ている選手が多いことが伺われる。

体重減少量 (%)と 休重減少量に占める体脂筋

量の割合の関係を図3に 示した。体重減少量に占

める体脂肪量の割合は休重減少量の増加とほとん

ど関係がなく、減量の程度が大きくなっても
一定

な増減傾向は示されなかった。つまり、同じ体重

減少量 (%)の 選手においても体脂肪の減少がほ

とんど見られなかった選手もいれば、体重減少の

多くを体脂肪の減少が占める選手もみられた。ま

た、体重減少量2～ 3%の 軽度の減量と考えられ

る選手においてもそのほとんどをLBMの 減少が

占めている選手と、逆に体脂肪の減少が占めてい

る選手と、両極端の様相がみられた。

考察

本大会の公式計量は選手全員制限体重以下であ

り、失格者を出さずに無事終了した。今回の減量

による体重減少量の割合でみると平均値で最も少

ない方で 58%か ら最も多いのは 81%で あつた。

個人的に見ると lo%を越える選手もみられた。

これまで、競技能カヘの影響を考えた場合の減量

の限界は約 5%で あろうとする報告が多い
9)1°'

11)12)。しかし、村松らの報告では、柔道選手に

おいては普段の体重を自己の階級の制限体重より

も5%以 内の超過にとどめている選手は少なく、

むしろ、5%以 上の減量が当然であるかのような

状態にあることが指摘されている
3)4)。
今回の調

査でも普段の合宿時の体重でみると体重超過量が

最も少ない階級でさえ平均 587で あり、ほとん

どの選手が 5%を 越えている状態であることが明

らかである。平生からの体重管理において減量対

策としての問題があるといわざるをえない。

また、体重超過量と同時に平生時の体組成につ

いても問題となる。試合のない時には精神的な繁

張感もゆるみ、食事は自由に取つていると考えら

れる。そしてトレーエングもあまり行っていない

状態では当然%FaTが 増加することが予想され

る。また、すでに筋肉質 (LBMが 多い状態)で

体重が超過 している場合には 1舟Mを 減少させて

柔道科学研究,2,47-54,1994
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Fig.2 Per()entage llf LBM ioss and B「M iOss to total body weight

減量しなければならない。この場合には筋力の低

下は避けられないことが予想される。したがって

それを筋力の低下を補ってあまりある体調の維持

(動き、集中力を重視したコンディション作り)

に注意 しなければならない。そのための減量対策

が要求される。今回の調査でも、ある選手は普段

の BFMが 12お%で 体脂肪重量が計算上 8 6kgで

あったが、体重は 8 5kg超過していた。体脂肪を

使い尽くしてほぼ計量にパスする計算になる。こ

の選手は公式計量時は制限体重よりもo3kgマイ

ナスで計量にパスしたので実質 8 8kg体重を落と

したことになる。この時、 BFMは 10帆形であっ

たので、計算上の体脂肪重量は 6 02kgとなる。

つまり、体脂肪は実質約 2.6kg減少 したが、残り

の約 62kgは LBMが 減少 したことになる。そし

て、結果的にこの選手は実に1285%減量したが、

その 70.7%は1フ1〕Mに 減少によるものであった。

この選手がどのような試合結果であったかはここ

では言及しないが、体脂肪を消費尽くすことは実

際上考えられないことであるので、 LISMを減ら

して減量することは当然考えておかなくてはなら

ない。 L13Mは脂肪以外の成分、つまり筋肉、骨

格部分と水分とからなる。しBMの 減少の中でも

水分の減少が多くを占める場合には運動機能 (呼

吸、代謝、体温維持など)そ のものにも影響を与

えることから基本的能力も発揮できなくなるので

loss iridticod by weight rcductiOn.

Total bOdy welght lttS(%)     ～
ng.3.Relatlonshp between the percentage of BFM 10ss
t o  b t t  b o d y  w e l t t t  h S S  a n d  t t t  b o d y  w e l g h t  b弱の

避けなければならない。この選手の場合約 セ%

もの減量はこれまでの多くの報告からすれば減量

の限界をはるかに超えており、また、これだけの

減量を短期間に行おうとすれば当然脱水による減

量に頼らぎるを得ない。身体的にまた精神的にま

さに極限状態であったことは十分に推察できる。

階級の適否の問題は別にしても、このような減量

を繰り返すことのないように、平生の体重管理の

重要性を認識すべきである。

このように減量初期の体重超過量および体組成

の状態により減量の手段は自ずと限定される。厳

しい状態にあればそれだけ競技能力にも精神的に

も負担は大きくなり、それだけにより慎重な減量

対策が要求されるのは当然である。

今回、減量の幅が大きくとも必ずしも体重減少
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量に占める LBMの 割合が大きいとは限らないこ

とが示された。回帰直線による分析では体重減少

量が大きくなれば LBMお よび体脂肪量はその傾

きには差はあるがともに直線的に減少することが

観察された。しかし、選手個々に見ると同じ程度

の減量であってもLBMお よび体脂肪量の減少量

はかなりの差のあることが観察された (図1参照)。

体重減少量に占める LBMお よび体脂肪の割合に

関する検討においても個人によって大きく異なり、

必ずしもその割合は体重減少幅の大きさには比例

しないことが明らかである (図2お よび図3参照)。

これらは減量方法の違いが大きく影響しているも

のと考えられる。

従来、多くの種目において減量問題が取り扱わ

れてきており、 LBMの 維持、体脂肪量の減少促

進のための減量方法が検討されてきている。太田

は減量時に運動と高蛋自食を併用することにより

LBMは 維持されると報告している
13)。
北)||らは

器械体操の選手に33日 間の減量を行った結果、

LBMの 低下が見られなかったことを報告 してい

る
14)。また、分岐鎖アミノ酸

・5)、コンドロイチ

ン硫酸
16)、ペプチド蛋自等

17)の
摂取は減量時の

しBMの 減少抑制に効果のあったことが報告され

ている。高橋らは熱量摂取を低く抑え、内容的に

高蛋自質食と高炭水化物食に分けた実験食を与え

て減量させた結果、高蛋白質食摂取時には尿中ケ

トン体排泄が増加し、体脂肪の燃焼がより促進さ

れ、さらにしBMも 高炭水化物食摂取時に比べ維

持されることを報告している
18)。
服部らは減量

時のエネルギー摂取量を操作することにより、

しBMの 変動に差のあったことを報告している
19)。

小松らは肥満者に対してペプチド蛋自を摂取させ

ながら減量をさせた時には、普通減量時に見られ

る基礎代謝量の低下が抑制され、 LBMの 低下も

少 なかったことを報告 している
20)。
また、

Pavbuらは減食による減量と、減食と運動を併用

した場合を比較し、運動を併用することにより体

脂肪の減少を促進させ、 LI〕Mの 減少を少なくす

ることが可能であつたことを報告している
21)。

このように食事あるいは減量パターン、減量期

柔道科学研究,2,47-54,1994

間、運動方法などを駆使することにより減量時の

体組成を運動選手としてより効果的な方向へと導

くことが可能であることが報告されている。今回

の調査では LBMが 減少する選手、%Fatが 減

少する選手といろいろ観察されたが、具体的にど

のような減量方法を試みたかについては調査して

いないのでその因果関係については言及できない。

今後は個々の減量方法を調査し、結果としての体

組成の変化と関連づけながら検討し、指導してい

くつもりである。

今回の調査結果からは日常の体重管理を徹底さ

せることと単なる体重減少だけでなく体組成の変

化をも意識した減量法を指導していくことの重要

性が示唆された。

まとめ

体重別選手権大会出場選手の体重減少量とそれ

に伴う体組成の変化について調査した。選手 56

名 (1階 級 8名 、7階 級)を 対象に行った。

結果は以下の通りである。

1)減量による体重減少量は平均値で 65kg以下

級、95kg以下級の 4 5kgから∞kg以下級の 5 4kg

の範囲にあった。減量の割合で見ると平均値で

95kg以下級の 5.8%から61jkg以下級の 8.1%の範

囲にあった。

2)減量によりいずれの階級においても%「atの

減少が見 られた。平均値で最も低下 したのは

95kg以下級 2.0%で あり、最も低下の少なかっ

たのが 65kg以下級 o.98%であつた。

3)体脂肪量の減少量 (重量 )は 最も減少 した

のは95kg以下級の 2.68kgであり、最も減少の少

なかったのが 65kg以下級の 1.1lkgであつた。

4)LiSMの減少量 (重量 )の 最も大きかったの

は 71kg以下級の 4 01kgであ り、60kg以下級が

3釣kgと これに続 いた。以下、 78kg以下級の

2 69kgの減少まで有意であった。

5)体重減少量 (重量 )と LBMの 減少では相関

係数 ―o7014(p<O tlol)と 高い負の相関関係を

示 した。一方、体脂肪量は相関係数 一o.401j6

(p<005)と しBMよ りは低いが有意な負の相関

- 53 -



西田孝宏ほか

関係を示した。

減置前の体重に対する体重減少量の割合と

LBM、 体脂肪 との関係では、 LIS1ヽは相関係数

-07352(p<0(l131)と高い負の関係を示 した。

一方、体脂肪量では相関係数 ―oぁ16と低く、有

意ではなかった。

6)今回の減量では平均値では体重減少量の

4487%を体脂肪が、そして 55,13%をlぉMが 占め

た。しかし、全体的には一定の傾向は得られなか

った。

7)体重減少量に占める体脂肪量の割合は体重

減少量の増加とほとんど関係がなく、減量の幅の

変化に対して一定の増減傾向は示されなかった。
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