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研究ノート

大学女子柔道選手における準備期と試合期の
コンディショニングについて

Conditioning during the preparation period and the match period 
in collegiate female judo players

抄録：競技スポーツでは，選手は，日々それぞれの競技に応じたトレーニングや練習を行うため，競
技に適応した身体的変化が生じる。このような選手の身体の変化は，パフォーマンスの発揮に関与
する。柔道などの階級制の競技では，試合に向けた体重の調整（減量ないしは増量）がパフォーマ
ンスの発揮に大きな影響を与える。そのため，試合に向けて身体を最良の状態に整えることが重要
である。本研究では，大学女子柔道選手を対象に，準備期と試合期の身体組成を評価し，準備期の
コンディションが試合期のパフォーマンスに及ぼす影響について検討する。身体組成の測定には，
BODPODを用い，体重，体脂肪量（体脂肪率），除脂肪量（除脂肪率）を算出した。結果は，競技成
績の高い選手群は，試合期において体脂肪量の有意な減少と除脂肪量の有意な増加を認めた。柔道
は，パワー系の競技特性を有することから，除脂肪量の増加は競技力の向上に寄与すると考えられ
る。競技成績の低い選手群では，試合期において体脂肪量の有意な減少が認められ，準備期と試合期
における体脂肪量の変化量の分散が大きかった。本研究では，試合期のみならず準備期におけるコン
ディションの調整の重要性が示唆された。
キーワード：柔道，身体組成，コンディショニング，準備期，試合期

Ⅰ．はじめに

　スポーツ選手は，競技力の向上を目的として日々ト
レーニングを行う。トレーニングにより，身体の形態
的ないし機能的な適応が生じ，これらの身体の適応的
な変化は，パフォーマンスの発揮に大きく関与する。

とくに，柔道などの体重階級制の競技では，試合に向
けた体重の調整（減量ないしは増量）がパフォーマン
スの発揮に大きな影響を与えるため，試合に向けて最
良の状態を維持することが重要である。
　一般に，競技スポーツ選手における減量では，大会
に向けて，計画的かつ長期的に減量を行っていくこと
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や，除脂肪体重の減少を最小限にし，競技力を低下さ
せないことが理想である。しかし，実際には，大会に
向けて，短期間で急速に減量を行っている者もいれ
ば，年間を通して体重の変動が少ない者もいるのが
現状である。体重の減少に伴い，体温調節機能，循環
機能，免疫機能，内分泌機能などの低下，心理的スト
レス，運動性無月経や骨粗鬆症の増加など様々なコ
ンディション因子が変動する（Perriello et al., 1995; 
Steen and Brownell, 1990; 梅田ら，2004; 相澤 2016; 
平岡ら，2018）。特に，短期間で急速に体重を減少さ
せた場合には，筋力の低下，体温調節機能や免疫機能
の低下，倦怠感の増加や気力の低下などといった心身
への悪影響が報告されている（Ribisl et al. 1978; 相澤
ら 2006; Koral and Dosseville, 2009; 津谷 2003）。ま
た，急激な体重の減少や無理な減量は，試合後に大幅
な体重のリバウンドや，女子選手においては月経異常
にもつながりかねない（Halliday et al., 2016）。した
がって，体重の調整などのコンディショニングは，試
合期のみならず，試合のない期間（準備期）において
も重要であると考える。
　スポーツ選手のコンディショニングは，身体特性や
競技特性を考慮した視点から捉えていくことが重要で
あろう。選手の身体組成を測定することにより，体脂
肪量と除脂肪体重（筋肉，骨，内臓，水分などの総
和）を把握することができる。スポーツ選手の身体組
成は，練習やトレーニング，食事などによって変化す
るため，このような変化を把握することは，選手のコ
ンディションを調整するうえで重要な指標の一つにな
る。
　本研究では，大学女子柔道部員を対象に，準備期と
試合期の身体組成を評価し，準備期のコンディション
が試合期のパフォーマンス（競技成績）に及ぼす影響
について検討する。

Ⅱ．方法

１．参加者

　 参 加 者 は，I大 学 女 子 柔 道 部 員27名（ 平 均 年 齢
19.5±1.1歳）であった。階級とその人数は，48kg級
３名，52kg級７名，57kg級６名，63kg級１名，70kg
級３名，78kg級５名，78kg超級２名であった。参加
者には，測定の内容や倫理的配慮について十分に説明
し，参加への同意を得るとともに，測定データを学内
外へ発表することについての了承を得た。

２．身体組成の測定

　身体組成の測定は，準備期（2019年５月）と試
合期（2019年10月）に実施した。身体組成の測定
に は，BODPOD（COSMED SRL社 製 ） を 用 い た。
BODPODは，空気置換法を用いて身体容積を測定す
ることにより，身体密度を算出し，体脂肪率を推定で
きる。実際の測定では，BODPODの密閉されたチャ
ンバー内に参加者が入り，チャンバー内の体積を変化
させた際の圧力の変化から，体容積と肺容積が算出さ
れる。これらの数値と実測体重から身体密度を求め，
体脂肪率を推定する。空気置換プレチスモグラフィー
によって，チャンバー内の圧力の変化をとらえ，ボイ
ル・シャルルの法則を用いて体容積が求められる。
　参加者には，体水分の日内変動を考慮するために，
測定前日からアルコールの摂取や過度の飲食，体温の
上昇を伴う激しい運動を行うことを禁止とした。さ
らに，測定日には，測定を開始する２時間前からは摂
食を禁止とした。測定日の室温は，23±１℃に設定し
た。測定時には，参加者は，水着を着用し，髪の毛を
水泳キャップで覆い，アクセサリー類は全て外した。
はじめに，体重の測定を立位姿勢にて行った。次に，
チャンバー内で座位姿勢にて体容積の測定を行った。
続けて，肺容積の測定を行い，測定結果が，Merit ≦ 
0.50，Airway ≦ 35㎝H₂Oの範囲であれば，測定を終
了した。

３．分析方法

　算出された体重，体脂肪量（体脂肪率），除脂肪量
（除脂肪率）を用いて，準備期と試合期の平均値およ
び標準偏差を求めた。また，競技成績の違いによる身
体組成を比較するために，参加者を競技成績別に２つ
のグループに分類した（成績上位群：国際大会出場
者，全国大会出場者，中四国大会優勝者，成績下位
群：中四国大会出場者および大会未出場者）。階級に
よる差異の影響を少なくするために，階級体重に対す
る体重，体脂肪量，除脂肪量の割合を算出し，各群に
おける準備期と試合期の平均値および標準偏差を求め
た。これらの身体組成において，準備期と試合期の差
を算出し，変化量とした。

４．統計処理

　すべてのデータに対して，正規性および等分散性
の検定をするためにShapiro-Wilks検定およびF検定
を行った。準備期と試合期における身体組成の変化
を比較するために，paired t-検定を行った。成績上位
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群と下位群における準備期と試合期の身体組成の変
化量を比較するために，student t-検定を行った。危
険率は５％未満とした。全ての統計は，Stat Mate III 

（ATMS, Japan）を用いて行った。

Ⅲ．結果

　準備期および試合期における体重，体脂肪量（体脂
肪率），除脂肪量（除脂肪率）の平均値と標準偏差を
表１に示す。

表１．準備期および試合期における身体組成　n = 27

　準備期よりも試合期において，体重と体脂肪量
の有意な減少（それぞれt26 = 2.9, p < 0.01, t26 = 4.9, 
p < 0.001）および除脂肪量の有意な増加が認められた

（t26 = 3.1, p < 0.01）。

　競技成績別に，成績上位群と下位群の２つのグルー
プに分類した（図１）。成績上位群は，国際大会出場

者（1名），全国大会出場者（4名），中四国大会優勝者
（4名）の計9名であり，成績下位群は，中四国大会出
場者（7名）および大会未出場者（11名）の計18名で
あった。

　成績上位群と成績下位群における準備期と試合期の
身体組成の平均値と標準偏差を表2に示す。

表２．成績上位群と成績下位群における身体組成

　成績上位群では，試合期において脂肪量の有意な減
少と除脂肪量の有意な増加が認められた（それぞれ
t８ = 4.71, p < 0.01, t８ = 3.44, p < 0.01）。成績下位群で
は，試合期において体重の有意な減少が認められた

（t17 = 2.77, p < 0.05）。加えて，試合期において，脂肪
量の有意な減少が認められ（t17 = 3.62, p < 0.01），除
脂肪量には有意な増減は認められなかった。体重，体
脂肪量，除脂肪量について，準備期と試合期の変化量
を比較したところ，成績下位群は成績上位群よりも，
試合期において体重の増減の変化量が大きい傾向に
あった（p = 0.07）。体脂肪量の変化量には，成績上位
群と成績下位群の間に明確な違いは認められなかった
ものの，分散に違いが認められ，成績下位群において
分散が大きかった（F17,8 = 3.37, p < 0.05）。除脂肪量
は，成績上位群では試合期において全員が増加を認め
たが，成績下位群では１/３の者が減少を示した。

Ⅳ．考察

　本研究では，大学女子柔道選手を対象に，準備期と
試合期の身体組成を評価し，準備期のコンディション
が試合期のパフォーマンス（競技成績）に及ぼす影響
について検討した。身体組成の測定では，体重，体脂
肪量，除脂肪量を算出した。準備期と試合期の身体組
成を比較すると，本研究の参加者全体では，準備期よ
りも試合期において，体重および体脂肪量の有意な減
少および除脂肪量の有意な増加が認められた。競技成
績別に身体組成を比較すると，競技成績の低い選手群
では，試合期において体脂肪量の有意な減少が認めら

図１．�成績上位群と成績下位群における準備期と試合
期の身体組成の分布

白色：国際大会出場者，薄灰色：全国大会出場者，
灰色：中四国大会優勝者，濃灰色：中四国大会出場者，
黒：大会未出場者

四角：成績上位群 n=9
丸：成績下位群 n=18
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れ，準備期と試合期における体脂肪量の変化量の分散
が大きかった。先行研究において，体重の減量は，体
重の５%未満であれば呼吸循環機能への悪影響を回避
できるが，体重の５%以上の減量になると身体機能の
低下につながることが報告されている（正木と細川，
1988；芳賀ら，1976）。本研究における参加者のうち，
体重の５%以上の減量が３名に認められ，いずれも成
績下位群であった。また，競技成績の低い選手群で
は，準備期における体重の増加が体脂肪量の増加によ
る可能性が高いことも示唆される。一方，競技成績の
高い選手群は，試合期において体脂肪量の有意な減少
と除脂肪量の有意な増加を認めた。柔道の競技特性の
一つに，相手を投げることや絞めることなどパワー系
の競技特性を有することが挙げられる。そのため，除
脂肪量の増加は，競技力の向上に寄与すると考えられ
る。したがって，本研究の競技成績の高い選手群で
は，試合期における除脂肪量の増加が，パフォーマン
スの向上につながったのではないかと推察される。こ
れらのことから，本研究では，試合期のみならず準備
期におけるコンディションの調整の重要性が示唆され
る。
　今後は，階級による差異の影響を考慮するために，
階級別に身体組成の変化を検討する必要があると考え
る。また，アスリートにとって必要とされる栄養素を
摂取しているか否かは，パフォーマンスの発揮に影響
するだろう。アスリートの栄養管理において，コン
ディションの維持には，栄養素の密度の高い食品を利
用して，アスリートに必要とされる栄養量を確保する
ことやバランスの良い栄養素を確保することが重要で
ある（小林ら，2007；麻見 2013）。したがって，アス
リートのコンディションを検討する際には，身体組成
の評価と合わせて，栄養状態の評価を考慮する必要が
あると考える。これらは今後の検討課題とする。
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