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The effect of the periodical measurement exerted on change of a university American football 

                          player's body composition

Tokuma  Matsunami1)3), Koji  Kinoshite3), Masaki  Tokimoto3) and Chiho  Myojin3)4)

                                Abstract 

  American football is a sport with an intense collision. Therefore, the rule and the protector gave 

priority to the safety aspect, and have been devised. Therefore, the rule and the protector gave 

priority to the safety aspect, and have been devised. For that purpose, training and nutrition become 

indispensable. For that purpose, training and nutrition become indispensable. 

  In this study, the university American football player was targeted for periodical body composition 

measurement. And it was examined what kind of influence change of a player's body composition would 

bring about.
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1.緒 言

アメリカンフッ トボールは激 しい コンタク トを

伴 う競技 で あ り,傷 害 の発生 頻度 の高 さが報 告

されている1).発 祥 国であるアメ リカで は現行の

ルールがで きあが る以前 は死者が 出るほどの激 し

いス ポーツであった2).こ う した状 況 を鑑み,防

具 の着用 が義 務付 け られて い くと同時 に,ラ グ

ビーに類似 したルールに①線型ス クラム(ス クリ

ミッジ ・ライン)② 攻守交代 ダウン制 と必須獲得

距離の設定③ フォーワー ドパ スを採用 してい くこ

とで,競 技の独 自性 を形成 して きた.同 様 に激 し

い コンタク トを伴 うラグビーと異 なる点 は,ボ ー

ル保持者で ない選手 に対 して視覚外の不意 なコン

タク トが ルールの許容範囲内で認め られてい るこ

とがあ げられ る.そ れ らがヘル メッ トや フェイス

マス ク,シ ョルダーパ ッ ドなどの多 くの防具の発

達 を促 して きたとい える.し か し防具 は最低限の

ものであ って,選 手 自身の安全性 とパ フォーマ ン

スを保つ もの は,他 の競技 と同様 に自らの 肉体で
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あり,そ れを作 り上げるためには トレーニングと

栄養摂取が必要不可欠である.ト レーニングと競

技にあった栄養の摂取を日々積み上げてい くこと

が大事である.ま た,ト レーニングの効果や,栄

養状態を評価することと同時に体組成を測定する

ことも必要である.競 技種 目によって身体を構成

するそれぞれの要素の役割は異なり,競 技成績に

も影響を及ぼすため,ス ポーッ選手にとって体脂

肪や筋肉量,骨 量,水 分など自分の体組成を知る

ことは基本であり,か つ重要である,そ の測定方

法として水中体重秤量法,空 気置換法,二 重エネ

ルギーX線 吸収(DEXA/DXA)法,皮 下脂肪厚

(キャリバー)法 といった方法が考えられ,実 用

されてきた.し か しこれらの方法は大掛か りかつ

装置が高価であったり,さ らに測定者に高度な技

術を必要とされるため,大 学生アスリー トのよう

なチーム数や人数が多い現場では定期的な測定が

難 しい.

Hofferet.al.(1969)が 「身長2/抵 抗」が体水分

と深い相関関係にあることを明らかにしてか ら,

この数値(イ ンピーダンス指数)を 利用 した体

組成の分析が生体電気インピーダンス(BIA/BI)

法 として広 く知 られるようにな り,80年 代中頃

から,こ の分析方法の正確性に対 して議論が重ね

られてきた3).そ の後,測 定精度の向上に加え,

生体電気インピーダンス法は簡易に測定をできる

ということから,多 くのスポーツ現場において定

着 し始めた.国 内におけるアスリー トの体組成変

化に着 目した研究は,女 性アスリー トを対象にし

たもの4),あ るいは体重別階級性で減量を要する

種 目の もの5)が あげられる.

本研究は大学アメリカンフッ トボール選手を対

象に定期的な体組成測定を実施することが,選 手

の体組成の変動にどのような影響をもたらすのか

検討をおこなった.

∬.方 法

1)対 象

大 学 ア メ リカン フ ッ トボール部 の男 子選 手 を

対象 と した.2010年 度 に56名(4年/ll名,3

年/9名,2年/19名,1年/17名),2011年 度 に

66名(4年/9名,3年/19名,2年/17名,1

年/21名)が 在籍 していたが,両 年度 に在籍 した

の は2010年 度1～3年 生,2011年 度2～4年 生

の45名 で あった ことか ら解析 は この45名 を対象

にお こなった.2010年 度2月(初 回の測定)時

の年齢 は(平 均 ±標準偏差)19.1±0.9歳 で 身長 は

173.0±5.9cmで あ った.

対 象 者及 びその保 護者 に,研 究 の 目的,方 法,

倫 理的配慮,個 人情報の保護 研究 を拒否あ るい

は途 中で辞退 して も不利益 を被 らない ことを文書

で説 明 し,署 名 をもって同意 を得 た.本 研 究 は,

近 畿 大学 農学 部生命 倫理 委 員会 の承 認 を受 けた

(承認番号:20-3)。

2)形 態 測定(身 長 ・体重)

初 回測 定時 に身長 を0.1cm単 位 まで計測 した.

体 重 は体成分 分析 器(Biospace社 製InBody720)

を用 いて0.1kg単 位 まで測定 した.

3)体 組 成測定

体 組 成 の測 定 には1kHz,5kHz,25kHz,

50kHz,250kHz,500kHz,1000kHzの 測 定周波

数 を含 んだ8点 接 触型 電極法 に よるInBody720

(Biospace社)を 用 いた。測 定電流 は1kHzの 時

に100μA以 下,そ の他の時 は500μAと な って

い る.測 定結 果は本体 と接続 され ているPC内 に

インス トール したLookin'Body3。0(Biospace社)

を用いて個人単位で保存 した.

① 調査項 目

体 重,BMI,除 脂 肪 量,骨 格筋 量,骨 格筋 率,

部 位 別筋 肉量(左 右 の腕,体 幹,左 右 の脚),体

脂肪量,体 脂肪率,ミ ネラル量 を測定 した.

② 実施条件

毎月 中旬 に測定 し,次 の測定 まで はお よそ一か

月の 間隔で継続 して実施 した.測 定時 間は,午 前

中と し,測 定前 は原則 と して飲食 を禁 じたが,場

合 によって はコップ1杯 程度の水 を飲 むことは許

可 した.測 定時 は脱衣 し,下 半身のスパ ッツ1枚

の状態でお こなった.

③ 結果の返却
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全選手に対 してすべての項 目が記載されている

記録用紙(図1・2)の 返却を毎回測定後におこ

なった.こ の記録用紙には上記の項 目についての

直近の結果とともに,体 重,骨 格筋量,体 脂肪量

については過去10回 の結果 も記載 されている。

4)統 計処理

解析には,SPSS16.OJを 用いた.評 価項 目の平

均値の比較は対応のあるt検 定を用いた.全 て有

意水準は5%未 満として検討 した,

皿.結 果

1)体 重 の変化(図3)

平 均 体重 の変化 を図3に 示す.2010年 度 の2

月 の平均体重 は81。6±14.2kgが,9月 に は78.3±

7.9kgで あ り,3。3kg(4.0%)の 減 少がみ られ た。

体成分分析

骨格 筋 ・脂肪

特 に夏 になると体重の減少幅が大 き く,7月 か ら

9月 にか けて1.9kg(2.4%)減 少 してい た.9月

か らは少 しは増 加 してい った ものの,ll月 まで に

は0.9kg(1.1%)し か 増加がみ られなか った,

一 方
,2011年 度 の2月 か ら9月 にか けての平

均体重 は,82.5±14.lkgお よ び819±12.7kgで あ

り,0.6kg(0.7%)の 減 少がみ られ た.2010年 度

で は7月 以 降 に体重 が減少 していたが,2011年

度 にお いては,7月 は体重が平均 で1.2kg(1.4%)

増 加 した,し か し,8月 か ら9月 にか けて2.2kg

(2.6%)減 少 した。 さらに9月 か ら11月 に か け

て,2010年 で は増加率がLl%だ っ たのが,2011

年 度 で は4.5%と な り,体 重 上 昇 がみ られ た.

2010年 度 と2011年 度 の9月 の体重 を比 較す る

と,全 体 の平均 で3.6kg増 加 し,11月 は その差

が6.3kgと な り,前 年 度 に比べ て体重 が4.6%増

加 した。

体 成 分 分 析
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下段中右:

右太 もも 〔
下段右:

左太 も も

図2測 定の結果用紙(裏 面)

2)骨 格 筋量の変化

骨格筋量 の変化 を図4に 示す.こ こでい う骨格

筋量 とは全 身の骨格 筋の量で あ り,除 脂肪体 重の

こ とではない.こ の算出方法 につ いて取扱 説明書

の 中で 「骨格筋 量は殆 どが骨格筋 か ら成 り,全 骨

格筋 の約70%を 占 め る四肢 の筋 肉 に基 づい て計

算」す ると してい る.

2010年 度 は2月 の平均骨格 筋量 が36.7±4.1kg

が9月 には36.4±3.Okgと な り,0.3kg(0.8%)の

減 少が み られ た.夏 場 に骨格 筋 量 の減少 が み ら

れ,7月 か ら9月 にか けて0.6kg(1.6%)減 少 し

てい た.9月 か ら11月 までに増減 はなかった.

2011年 度 の2月 か ら9月 にか けて の平均骨 格

筋量 は37.2±3.8kgか ら37.7±4.0で あ り,0.5kg

(1.7%)の 増 加が み られた.2010年 度 では7月 以

降 に骨格筋 量 が減少 していたが,2011年 度 にお

い ては,7月 は骨 格筋量 が0.3kg(0.8%)増 加 し

た.し か し,8月 か ら9月 にかけて0.8kg(2.0%)

減 少 した.さ らに9月 か ら11月 に かけて,2010

年 度 で は変化 が なか ったの に対 し,2011年 度 で

は2.1%と な り,骨 格筋量 上昇 がみ られた.2010

年 度 と2011年 度 の9月 の骨格 筋 量 を比較 す る

と,全 体 の平均 で1.3kg増 加 し,11月 は その差が

2.1kgと な り前 年度 と比べて骨格筋量 が5.8%増 加

した.

3)体 脂 肪量の変化

平 均体脂 肪量 の増加 を図5に 示す.2010年 度

は2月 の平均 体 脂肪 量 が17。7±9.5kgが9月 に

は14.6±4.6kgと な り,3.1kg(17.5%)の 減 少 が

み られた.夏 場 に平 均体脂肪 量 の減少が み られ,

7月 か ら9月 にか けて1.2kg(7.6%)減 少 してい
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図52010年 度と2011年 度の平均体脂肪量の変化

た.9月 か らは変化がみ られ,11月 までに1.lkg

(7.5%)増 加 した.

2011年 度 の2月 か ら9月 に か けて の平 均 体

脂肪 量 は17.7±9.4kgお よ び16.3±7.6で あ り,

1.4kg(7.9%)の 減 少 がみ られた.2010年 度 で は

7月 以降 に体 脂肪量 が減少 していたが,2011年

度 にお いて は,7月 は体 脂肪 量が0.6kg(3.7%)

増 加 した.し か し,8月 か ら9月 にか けて0.6kg

(3.6%)減 少 した.さ らに9月 か ら11月 に か け

て,2010年 で は増加 率7.5%だ っ たのが,2011年

度 で は13.5%と な り,平 均体 脂肪 量増加がみ られ

た.2010年 度 と2011年 度 の9月 の平均体脂肪 量

を比 較す る と,全 体 の平均1.7kg増 加 し,11月

は その差 が2.8kgと な り,前 年度 に比 べて体脂肪

量が17B%増 加 した.

]V.考 察

測定の結果は即座にそれらが表示された結果用

紙(図1)と して還元することができる.こ の結

果用紙は体成分分析,骨 格筋量,体 脂肪量,肥 満

診断 筋 肉バ ランス,部 位別脂肪バ ランスが グラ

フ化 され,そ れぞれのバ ラ ンスが確認 しやす い.

ま た体重調整欄 にはフィッ トネスス コアが記載 さ

れ る.こ れ は測定 され た選手の骨格筋量 と体脂肪

量 に基づ いたlnBody独 自の指標 であるが,医 学

的見地 に基づい たもので はない.し か し,前 月 と

比較 して骨格筋量+0.lkg,体 脂 肪量 一〇.lkgと な

るとス コァが1上 が るとい う仕組みで,こ のス コ

アの増減 は選手 にとって個人の体組成の推移の 目

安 となった.体 重,骨 格筋量,体 脂肪量,フ ィッ

トネスス コア,は 過去10回 分 につい て も記 載 さ

れ,比 較がで きるようになってい る.

結 果用紙の裏面 には各部位の周囲長(図2)が

グ ラフ化 され たもの を印刷 した.グ ラフは今 回の

結果 と過去4回 分 との ものが表示 され,比 較がで

きるようになってい る.

2010年 度 の測 定 で得 られ た結果 が印刷 された

用紙 は測定後,速 やか に選手 に返却す ると同時 に

コーチ ング ・スタッフ,ト レーナー,管 理栄養士

で情報の共有 をお こなった.こ こで導かれたの は

ウェイ ト・トレーニ ング,体 組成,栄 養の管理不
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足であった.ま た9月 以降の試合期に体重減少,

骨格筋量の減少が起こり,試 合期後半には体重等

が回復できないまま試合に挑んだ結果,試 合に出

場できないレベルの怪我人を多 く抱えることが戦

績を悪化させる要因となっていた.

　2011年 度に入る前に,2010年 度の体組成の結

果を基に体重とウェイ ト・トレーニングの数値の

目標設定をさせた.目 標値に向けてコーチング ・

スタッフ,ト レーナー,管 理栄養士の指導の下,

ウェイ ト・トレーニングや食事内容の改善をおこ

なうことで肉体の強化を図った結果,体 重,骨 格

筋量,体 脂肪量が全体的に増加 した.2010年 度は

体重,骨 格筋量,体 脂肪量のいずれ も春シーズン

が始 まる2月 の方が秋季 リーグ戦の終わる11月

よりも高い数値 を示 した.一 方で2011年 度は体

重,骨 格筋量,体 脂肪量のいずれ も11月 の方が

2月 よりも高い数値を示 している。

　 8月 から9月 にかけて,体 重,骨 格筋量,体 脂

肪量のいずれの数値 も両年度で減少 している.夏

季に減少する原因として合宿による疲労と夏バテ

による食生活の乱れが影響 してお り,指 導者側の

指導(管 理)不 足 も考えられる.2011年 度は前

年度の結果を踏まえ,体 重等の減少が起こる前に

指導を強化するとともに,選 手自身も意識 して改

善に努めた結果,体 重,骨 格筋量,体 脂肪量いず

れの数値において前年度を上回る結果につながっ

た.今 回は全てのポジションの選手を対象者にし

たため,個 人差が大きいことから有意差はなかっ

た.

　ウェイ ト・トレーニングと栄養摂取を継続的に

管理 し,選 手自身に現状を自覚させ,行 動に移さ

せることは容易ではない.指 導者や選手自身が簡

便に用いることがで き,か つ結果 も理解 しやす

く,実 績を踏まえた分析が可能な測定は今後ます

ます必要となると考える.そ のことから,生 体電

気インピーダンス法を用いた測定は,選 手にとっ

て競技に必要な体組成を得るための手段として有

効であることが示唆された.
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