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高校生男子・女子長距離ランナーの栄養素摂取状況とミネラル栄養状態の評価

○菊永茂司　松崎寛子
(ノートルダム清心女子大)

目的　スポーツ選手は貧血を発症しやすい。我が国のオリンピック強化指定選手（ソウ
ル、カルガリー）についての調査によると、女子選手の約23% 、男子選手の7.5％がスポ
ーツ貧血であり、競技種目別では陸上選手が56％と最も高い頻度であったと報告されてい
る。スポーツ貧血の予防と改善への配慮は、栄養サポートの大きな目的の１つである。
方法　被験者は男女ともに自宅・通学生６名、寮・通学生５名であった。調査は男女と
もに1997年11月に行った。食事調査は連続３日間記録法、写真法、秤量法を併用して行っ
た。栄養素摂取量は栄養価計算ソフトＮＵＴで算出し、３日間の摂取量を１日量に換算し
た。尿は食事調査の最終日に24時間尿を蓄尿法で採取し、クレアチニン量、ミネラル含量
を測定した。なお、調査についての十分な説明を行い、被験者と保護者の同意を得た。
結果　１日当りの摂取量は、エネルギーが男子3260kcal、女子2669kcaK たんぱく質が
男子109g、女子lOlg、脂質が男子85g、女子96g、糖質が男子5O7g、女子341gと、両被験者
ともに適切な摂取レベルであった。ビタミン（Ｖ）の摂取量は、両被験者ともに日本人のRD
Aを上回っていた。また、VA、VBi、VBz、VCで示されている長距離ランナーの摂取基準を
女子のVBiを除いて上回っていた。ミネラルの摂取量は、両被験者ともにMg、K 、Ｐでは
適切であったが、Fe、Zn、Cuは望ましいレベルの下限値、Naは高かった。尿中排泄ミネラ
ルを排泄クレアチニン量とＢＭＩで除した値の間に男子のMgを除いて著しく高い相関性が
得られた。以上のことからi 尿中排泄ミネラルのクレアチニン比が、ミネラル摂取量の体
内プールに対する充足状態を示す指標となり、BMI比がそれに代わる可能性が示唆された
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○後藤千穂　　徳留裕子　　（名古屋文理短期大学）

【　目的　】食物繊維は大腸がんや大腸憩室症、その他の生活習慣病との関連においてそ
の有用性が証明され、第五次改定日本人の栄養所要量では、成人の目標摂取量を20～25g

（lOg/1, OOOkcal）と概算している。しかし、現実の食生活においてこの目標摂取量を摂取す
るのはなかなか困難であり、特に若年世代での食物繊維摂取量は他の年代と比べ、低い傾

向がみられる。そこで、若年層を対象に食事調査を行い、食物繊維の摂取給源となる食品
および食品群について検討し、食物繊維摂取の点からみた食生活の改善について考察した。

【　方法　】1996年10月に19～20歳の名古屋市内某短期大学食物栄養学科学生（女子）78
名を対象に秤量法による平日２日間の食事調査を実施した。栄養摂取量の計算は、四訂日本

食品標準成分表、フォローアップ成分表ならびに五訂日本食品標準成分表を使用し、パー

ソナルコンピュータにより算出した。
【　結果　】対象者全体の栄養摂取状況は表のとおりであった。食物繊維供給源を食品ご

とおよび食品成分表に準じた18食品群のうち野菜類を緑　 喪・あ・・-Bfrn^amxt　　　　。7a
黄色野菜とその他の野菜に分類した19食品群により検討

した。この結果、対象者全体での総食物繊維摂取量は穀

類からの摂取が31.1％と最も高く、次いでその他の野菜
19.7％、緑黄色野菜14.6％であり、穀類とその他の野菜
からの総食物繊維摂取量は50％を越えていた。この他、

水溶性食物繊維と不溶性食物繊維についても検討した。
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たん≪く質［g ］　　　54.2 ±l&o　33.4 23.4
相 質　 ［g ］　　　51.2 ±15.8　83.8　17.3
糖 質　 ［ｇ ］　　　Z0Z.7 ±39.8 307.4 107.2
SDF　 ［g ］　　　1.0 ±0.6　3.1　0.1
I DF　[  g ］　　　5l5 土2.2　11.1　1.4
TDF　[  I ］　　　7.0 士2.8　14.9　1.6
SDF　[  g/1, OOOkcal ]     0.7±0.4　1.8　0.1
] DF　[  2/1, OOOkcal ]     3.7±1.5　8.7　1.  Z
TDF　[  a/LJMkffil ]     4.7 ＋1.9  ＿ 10.・_  1. 3


