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柔道をはじめとした上限体重の設定がない体重階級制競技の重量級競技者や、アメリカン

フットボールのラインマンなど、より重い体重が競技パフォーマンスにとって有利であると

考えられている球技の競技者に対して、からだへの負担が懸念される無理な増量が課される

状況がスポーツ現場でしばしばみられる。これら重量級競技者を対象とした先行研究は主に

ラインマンに関するものであり、体重過多で体脂肪率が高いなどの身体的特徴やインスリン

抵抗性を有するなどの心血管代謝リスクが報告されている。しかし、一般成人において心血

管代謝リスクとの密接な関連が報告されている内臓脂肪については、競技者において十分に

検討されておらずエビデンスが不足している。さらに、重量級競技者の中でも、オリンピッ

ク競技の中で最も大きな体格を有する競技者である柔道重量級競技者は、体脂肪量、特に内

臓脂肪量過多をはじめとする心血管代謝リスクが最も高いと予想される。しかし、これに関

する報告はこれまで見られず、男性柔道重量級競技者にラインマンの知見をあてはめること

が可能かについても不明である。そのため、本研究では男子柔道重量級競技者を対象として

内臓脂肪量など身体的特徴と心血管代謝リスクについて検討することを目的とし、研究課題

を実施した。さらに、先行研究で体脂肪量過多とインスリン抵抗性を有することが報告され

ている女子柔道重量級競技者とともに、男性柔道重量級競技者においても予想される健康上

の問題を改善する必要がある。競技者は競技に関する個別の問題を抱えているため、定量化

した一律のエネルギー制限より栄養カウンセリング介入による個別の介入が効果的であると

考えられた。そこで、栄養カウンセリングによる介入が柔道重量級競技者の身体組成を改善

し、心血管代謝リスクを軽減するとともに、競技力と関連のある体力指標を向上させること

ができるかを検討することを目的とし研究課題を実施した。 

研究課題１：男子柔道重量級競技者の身体組成の特徴と心血管代謝リスク（第 2章） 

 男子柔道重量級競技者の身体組成の特徴と心血管代謝リスクを検討するために、日本人

男子大学生柔道重量級競技者 19名と体重 90kgを超えるアメリカンフットボールのライン

マン及びラグビーのフォワードポジションの重量級競技者 22名の計 41名の男子重量級競

技者とともに、体重 90kg未満のこれら球技種目の非重量級競技者 17名を対象に、DXA及

び MRI測定により評価された身体組成及び競技力との関連が深い体力指標、さらに血液生

化学検査による心血管代謝リスクの検討を行った。その結果、男子重量級競技者は非重量

級競技者と比較して体脂肪率が高く(23.2％ vs.13.0%, p<0.001)、内臓脂肪が多い

（91cm2 vs. 33 cm2, p<0.001）身体的特徴を持ち、血液生化学指標から見た心血管代謝

リスクも高かった（HOMA-IR:1.72 vs. 1.02, p=0.008）。しかし、重量級競技者間での検

討では、男子柔道重量級競技者は、他競技の重量級競技者と比較して体脂肪率が高く

（27.5% vs. 19.4%, p<0.001）、体脂肪量、特に内臓脂肪が多い（118cm2 vs. 67cm2, 

p<0.001）ものの、血液生化学指標から見た心血管代謝リスクは他の競技種目の重量級競



技者と比較して有意差は認められない(HOMA-IR：1.99 vs. 1.58, p=0.631)ことが明らか

となった。以上の結果から、男子柔道重量級競技者における過剰な体脂肪量、特に内臓脂

肪量の蓄積は、必ずしも心血管代謝リスクを増加させるとは限らないことが示唆された。 

（Murata, H. et al., J Physiol. Anthropol, 2016, 35(1) : 1-6 ） 

研究課題２：男女柔道重量級競技者に対する栄養介入による身体機能の変化（第 3章） 

すでに村田らが、体脂肪率が高くインスリン抵抗性を有していると報告している女子柔道

重量級競技者と、研究課題１において体脂肪率が高く内臓脂肪が多い身体組成を有している

ことが示された男子重量級競技者に栄養カウンセリングによる介入を実施し、身体組成の改

善と心血管代謝リスクの軽減、さらに競技力を維持向上させることができるかを検討するこ

とを目的とした。柔道重量級競技者 31 名（男子 17 名、女子 14 名）を対象に、栄養カウンセ

リング介入群（DCI）とコントロール群（CONT）に分け、介入前後で DXA および MRI 測定に

より評価された詳細な身体組成、及び柔道の競技力と関連が深い体力指標とともに、血液

生化学検査により評価された心血管代謝リスクについての検討を行った。栄養カウンセリ

ングによる介入前には、前述の各測定値を参考にするとともに、食事調査や面談を行い総

合的に栄養評価をした上で介入計画を立案し、介入を実施した。その結果、本研究の栄養

介入は、男女柔道重量級競技者に対して身体組成を改善させたが、そこには男女差が見られ

た。体脂肪率では女子において有意な交互作用が認められた（DCI：29.3％→27.8％, CONT：

26.4％→27.7％, 交互作用 p=0.014）ものの、男子では認められなかった（p=0.477）。一方、

内臓脂肪量は男子で有意交互作用がみとめられた（DCI：119cm2→109cm2, CONT：129cm2→

137cm2, 交互作用 p=0.012）が、女子では認められなかった（p=0.096）。柔道の競技力と関

連が深い体力指標は男子では維持、女子では向上し（握力, DCI：36kg→39kg, CONT：35kg→

34kg, 交互作用 p=0.030, シャトルラン折り返し回数, DCI：46 回→58 回, CONT：59 回→56

回, 交互作用 p=0.028）、さらに心血管代謝リスクとして耐糖能の指標である HOMA-IR など血

液生化学データのいくつかの指標も改善させた。以上の結果から、男女とも柔道重量級競技

者に対する栄養カウンセリングによる介入は、身体組成及び心血管代謝リスクを改善させる

とともに、競技力と関連が深い体力指標の維持、あるいは向上に貢献できる可能性が示唆さ

れた。 

以上の研究課題を実施することにより、柔道重量級競技者の身体的特徴及び心血管代謝

リスクが示され、栄養カウンセリングによる介入は、男女重量級競技者における健康問題で

ある体脂肪量過多などの身体組成及び心血管代謝リスクを改善し、競技力を維持向上させる

可能性が示唆された。 


