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日清食品カップ全国小学生陸上競技交流大会に出場した選手の食生活に関する調査
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Abstract
  The purpose of this study was to clarify the dietary habit and life style of elementary–age track and field 
athletes. 707 children and whose parents participated in this study.  Dietary habits, dietary awareness, 
body condition, life style were investigated by questionnaire. The rate of undernourished children was 
lower than national average. Confectionary and ice-cream were often consumed as well as staple foods 
and daily products. Though parents were conscious of body condition, balanced-diet and eating manner 
of their children, children have not always been move into action. Because of parent’s dietary attitude 
was linked to the children’s body condition and favorable habits, dietary management skill of parents 
needs to be improved. In conclusion, nutrition education is needed for children and parents at the same 
time.
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Ⅰ．緒言

　近年、偏った栄養摂取、朝食欠食や偏食などの子

どもの食生活の乱れや、肥満と痩せ傾向の増加など

が報告され ( 熊上ら ,2000; 福原ら , 2000; 畑中

ら ,1999)、体力低下などの問題点も指摘されてい

る (小林 , 1999; 杉原 , 1999; 加賀ら , 2004; 杉

原 ,2007)。成長期にある子ども、とくに小学校段

階の子どもにとって、健全な食生活は心身の健康と

将来の望ましい食習慣形成という観点から重要であ

り、“食育”が果たす役割は大きいと言える。

　文部科学省では平成 17 年度より栄養教諭制度を

開始したが、栄養士の資格を有する栄養教諭が職務

として行う食に関する指導（食育）の具体的内容に

は、偏食傾向や肥満傾向の子どもとともに、スポー

ツを行う子どもに対する個別の指導も含められてい

る。しかしながら現実には、人手や指導教材が不足

しているなどの理由からスポーツを行う子どもの指

導を教育現場で行うには至っていない。

　また、平成 17 年に食育基本法が制定され、食事

摂取基準や食生活指針、食事バランスガイドなどが

打ち出され、国を挙げての食育が実施され始めた。

これらの指標は特に激しいスポーツ活動を行う集団

あるいはその集団に属する個人は対象とされていな
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い。スポーツを行う子どもは身体活動量が大きくな

るため、一般の子どもたちがかかえる栄養上の問題

点に、エネルギー及び各栄養素の摂取不足、練習時

間による食事時間のズレ及び体調不良など、スポー

ツを行うことによる特有の問題点が加わることが容

易に予想できる。しかし、スポーツを行う子どもた

ちの食生活や食意識の実態はほとんど明らかにされ

ておらず、陸上選手を対象とした報告は見られない。

そこで本研究では、陸上競技を行う小学生を対象と

して調査を行い、食事・食生活に関する実態把握と

問題点の抽出を行い、問題点を改善するための“陸

連スポーツ食育プログラム”の開発に向けての基礎

資料とすることを目的とした。

Ⅱ．方法

１．対象者

　調査を行うにあたり、第 23 回日清食品カップ全

国小学生陸上競技交流大会に出場した選手及びその

保護者 938 組に日本陸連医事委員長より個人情報の

保護や対象者が不利益を被らない配慮についても記

載した依頼文を送付し、同意が得られ、かつ選手と

保護者両方のアンケートに記入されたものを対象と

した。対象者は小学校 4～ 6年生の男子選手及びそ

の保護者 342 組と、女子選手及びその保護者 365 組

の合計 707 組であった。調査はすべて郵送にて実施

し、回収率は 75.4% であった。

２．調査項目

　アンケートは選手用と保護者用を作成した。選手

用の質問項目は、身長・体重、食事の摂取状況、間

食の摂取状況、食意識、普段の体調、練習時の水分

補給、サプリメントの摂取状況などに関する 19 項

目とした。保護者用の質問項目は、子どもの睡眠状

況及び健康状態 ( 体調 )、食事の摂り方、献立作成

時に気をつけていること、外食状況、家庭での食教

育の状況などに関する 16 項目とした。

３．統計処理

　本研究で得られた各データの統計処理は

SPSS(Ver16.0) を用いて行った。男女間の平均値の

差の検定は対応のないｔ検定を行った。また、アン

ケート調査の結果はχ２検定を行った。すべての統

計処理について危険率 5％未満を有意水準とした。

Ⅲ．結果

< 選手のアンケート結果から >

１．対象者の特性と生活全般及び体調について　

　対象者の出場種目の内訳を男女別に図 1に、対象

者の身体的特性及び練習時間を表 1に示した。身長

及び体重は男子の方がやや大きかったが、男女で有

意差は見られなかった。睡眠時間は全体で8.7±2.1

時間であり、１週間のうちの平均練習時間は 0.9 ±

0.5 時間 /日であった。

　選手の将来の目標を図 2に示した。将来、国際大

会または日本選手権に出場できるようになることを

目指している選手が男女とも約 6割を占めていた。

　普段の体調について男女差の認められた特徴的な

項目を表 2及び表 3に示した。排便がない日がある

と答えた女子選手が 17.8% であり、男子の 9.4% と

表１　対象者の身体的特性及び練習時間

図１　対象者の出場種目

図２　将来目指しているレベルは？
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比較して高値であった。また、朝起きられないと答

えた女子選手は 32.3% であり、男子選手の 22.2% と

比較して高値であった。

２．対象者の食事及び食意識の状況

　図 3に朝食の喫食状況を示した。欠食率は全体で

1.9% であり、全国平均と比較して男女ともに欠食

者が少なかった。昼食は全員が給食であった。とき

どきまたはいつも給食を残すと回答した選手が全体

で約 20% であった。給食の量が多いと答えた選手が

3.8% いる一方で、足りないと答えた選手が 16.4%

であり、個人差が大きかった。間食の摂取状況を図

4 に、よく食べる間食を図 5 にまとめた。男女とも

に何らかの間食をする選手が多くを占めており、ス

ナック菓子、アイスクリーム、チョコレートやクッ

キーなどの菓子類の摂取が多かったが、ごはん類や

牛乳・乳製品などの補食を摂取する選手もいた。

　食事で気をつけていることについての項目(図6, 

図 7) では、ゆっくりとかんで食べる、栄養のバラ

ンスを考えて食べる、と回答した選手がそれぞれ男

女ともに半数であった。しかし、これらの質問に対

して「わからない」と回答した選手が約 3割含まれ

ていた。

　練習時の水分補給について図 8に示した。ほとん

どの選手が行っており、スポーツドリンクが最も多

く、次いでお茶類・水であった。少数ではあるが、

牛乳や炭酸飲料・栄養ドリンクと回答したものも見

られた。

　サプリメントの摂取状況を表 4にまとめた。男女

ともに約 1割の選手が摂取しており、有意差はない

ものの、男子の方が摂取割合はやや多めであった。

　食事及び食意識の状況に関して男女差は認められ

なかった。また、食事及び食意識と生活スタイル及

び体調との間のクロス集計を実施したが、特別な傾

向は認められなかった。

<保護者のアンケート結果から >

１．選手の生活全般及び体調について

　選手の日常の就寝時間、起床時間及び睡眠時間を

保護者に記入させた結果を図 9 ～ 11 にまとめた。

就寝時間は 22:00 ～ 22:29 が男女ともに最も多く

約 4 割を占めていた。しかし、全体の 15% 程度は

23:00 以降と回答した。起床時間は 6:30 ～ 6:59 と

の回答が男女ともに最も多かった。睡眠時間は 8時

間～ 9 時間が最も多かったが、6 時間半に満たない

者や 10 時間以上と答えた者がいるなど、個人差が

大きかった。保護者が気になる子どもの体調につい

ては、「朝起きられない」が 23%、「疲れやすい」が

15% であった。

表２　普段の体調について　排便がない日がよくある

表３　普段の体調について　朝おきられない

表４　サプリメントの摂取状況

図３　朝食の喫食状況

図４　間食をしますか
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図６　食事で気をつけていること

ゆっくりとかんで食べる

図９　就寝時刻

図７　食事で気をつけていること

栄養のバランスを考えて食べる

図５　よく食べる間食について

図８　練習時に摂取する飲料の種類
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　子どもの食事にかかる時間 ( 摂食時間 ) を図 12

にまとめた。朝食は 11 ～ 15 分、夕食は 21 ～ 30 分

と回答した保護者が男女ともに最も多かった。

２．食事で気をつけている点及び家庭での食教育状

況

　表 5に保護者が子どもの食事に対して気をつけて

いる事柄をまとめた。朝食を必ず食べる、好き嫌い

をしない、残さない、栄養バランスを考えて食事を

するなどの回答が多かった。

　食事に関する教育状況を表 6にまとめた。全体で

は、「主食を摂ること」や、「菓子類・ジュース類を

摂りすぎない」と答えた保護者が約 9 割であった。

　また、「色の濃い野菜を食べる」、「色の薄い野菜

を食べる」、「ジュースを飲みすぎない」の項目にお

いて男女差が認められ、野菜に関しては女子の保護

者が、ジュースに関しては男子の保護者が多かった。

　サプリメントの使用に関しては、使用している子

どもは保護者が摂取を勧めているとの回答が多かっ

た。

Ⅳ．考察

１．選手の食生活及び生活全般について

　本研究の選手は、1 週間当たりの練習頻度は 3.9

± 2.3 回 / 週であり、1 日当たりの平均練習時間は

0.9 ± 0.5 時間であった。陸上選手 118 名 ( 全体の

3.4%) を含むさまざまなスポーツ種目を行う児童を

対象とした唯一の先行研究 ( 鈴木ら , 2007) では、

3 時間以上が 16%、2 時間以上が 38%、1 時間以上が

25% であった。本研究対象者の練習時間は他競技と

表５　子どもにどのようなことに気をつけて食事をすすめ

ているか（複数回答あり）

表６　家庭における食事に関する教育状況

図 12　お子さんの食事にかかる時間

図 10　起床時刻

図 11　睡眠時間
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比べるとさほど多くはないことが明らかとなった。

　就寝時間の最頻値は (独 )日本スポーツ振興セン

ターによる全国調査 (2009) の平均と比較するとや

や遅めの傾向がうかがえるものの、就寝時間も起床

時間も一般児童と大きな差はみられず、練習が就寝

時間に影響していることはなさそうである。睡眠時

間は 8時間から 9時間が最も多く、スポーツを行う

児童を対象とした鈴木らの研究結果とも同様であっ

た。

　児童の食生活の問題点として欠食があげられて

いる。朝食を欠食する児童は学力が低い傾向にあ

ること ( 文部科学省 , 2009; Murphy ら , 1998; 

Rampersaud ら ,2005) や、体調不良を訴えるケース

が多いことなどが報告されている ( 小澤 , 2009; 

岡村ら , 2009; 越川ら , 2007; 光岡ら , 2002)。

本研究における朝食の欠食率は全国平均と比較して

低く、この結果はスポーツを行う子どもを対象とし

た鈴木らの結果と一致する。しかしながら、保護者

が朝食を欠食しないように意識しているとはいえ、

欠食率はゼロではなかった。本研究対象者の多く

は、将来国際大会や日本選手権などにおいて活躍で

きる選手になるという目標を持っているため、食習

慣の面からも栄養摂取状況の面からも、朝食を毎日

必ず摂取することは重要と考えられる。朝食を欠食

する選手の問題点として、就寝時間が遅いことや間

食 (夜食で取る場合も含む )で菓子類などの摂取が

多いことと関連していることが考えられた。

　昼食は全員が給食を摂取していた。学校給食の摂

取目標量の基準は、スポーツ活動を全く行わない子

どもも含めた一般児童を対象として策定されたもの

である ( 文部科学省 , 2008)。したがって、定期的

に練習を行うことによりエネルギー消費量が増加

する陸上選手にとっては、給食はやや少なめのボ

リュームとなるはずであり、給食が足りないと感じ

ている選手も多数いた。その一方で給食を残す選手

が約 2割おり、多すぎると回答した者もいたことは

予想外の結果であった。スポーツを行う場合、エネ

ルギー消費量の増加に見合う食事を摂取しなければ

ならないという基本的事項を理解していないためで

はないかと考えられた。

　間食については、スナック菓子、アイスクリーム、

チョコレートなどの菓子類が上位にあがっていた。

また、おにぎりなどのご飯類や牛乳・ヨーグルトも

上位に入っていた。これらの結果は鈴木らの研究と

一致していた。本研究では量的な把握まではしてい

ないが、多すぎれば糖質や脂質の過剰摂取につなが

り、体脂肪を増加させる懸念がある。間食(おやつ)

と補食の区別をつけ、それぞれを適量摂取できるよ

うに導く食教育が必要と思われる。

　夕食についてはほとんどの選手が摂取していた。

しかし、「ときどき残す」と回答した選手が 54%、「い

つも残す」と回答した選手が 2.5% いた。保護者の

回答とのクロス集計をした結果、残すと回答した家

庭では家族そろって食事をするか大人の家族の誰か

と食べているケースが多く、「ほとんど残さない」

と回答した選手と食環境には差がなかった。このこ

とは、保護者への食教育の必要性を示唆するもので

ある。さらに、食環境と体調をクロス集計した結果、

体調不良項目に「いいえ」と回答した選手は子ども

だけで食べているケースが少ないという関連が見ら

れた。保護者が一緒に食事をすることは選手のコン

ディション維持にも影響を与えるのではないかと考

えられた。

２．選手と保護者の食意識について

　本研究の保護者のアンケートから、好き嫌いをし

ないこと、栄養バランス、食事はゆっくりよくかん

で食べること、の 3点を保護者が子どもに特に気を

つけさせていることが明らかとなった。しかし、こ

れらのことを意識している選手の割合は半数程度に

とどまっていた。保護者が意識して接しても、子ど

もが実践できるようになる、すなわち教育効果が見

られるには時間がかかるようである。

　本研究では、保護者の豆製品・緑黄色野菜・その

他の野菜・海藻・きのこ類・イモ類・果物に対する

意識は、主食や肉類などの主菜と比較すると低いも

のであった。すなわち、たんぱく源となる主菜に関

しては意識して食べさせるようにしているが、野菜

類などの副菜に関しては主菜ほど意識されていな

かった。また、「主菜」「副菜」という呼び方は知っ

ていても、具体的に何をどれだけ食べさせればよい

かという、日常生活の中で実践に結びつく知識が不

十分な場合はバランスのよい食生活を子どもに送ら

せることは困難となってしまう。豆製品・緑黄色野

菜・その他の野菜・海藻・きのこ類などを利用した

副菜は、いずれもビタミン・ミネラル・食物繊維な

どを豊富に含み、選手に積極的に摂取させたい料理

である。これらをきちんと食事から摂取できれば、

小学生にサプリメントの使用を勧める必要は無いと

考えられ、保護者に対してレシピ紹介なども含めた

具体的なアドバイスが必要なのではないかと考えら

れた。

　鈴木ら (2007) はスポーツを行う家庭において保

護者の意識と子どもの意識は一致することを報告
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し、木村ら (2008) はスポーツを行う子どもの保護

者に対して食事バランスを中心とした食教育を実施

したところ、児童における食の意識や知識を高める

効果が十分に認められたことを報告している。保護

者の食意識が高いと子どもの食品摂取状況も良好で

あることが一般児童においても示されており (塚原

ら , 2003; 佐々ら , 2003)、保護者の食習慣に関す

る意識が子どもの食生活や生活習慣の形成に影響を

与えることは明らかである。今後「選手の食育」を

推進するにあたっては、選手に対してのみでなく保

護者に対しても積極的な食教育を行い、保護者の食

意識を高める働きかけも同時に行うことが、選手の

健全な発育・発達を促しコンディションを良好に維

持することに繋がると考えられた。

Ⅴ．要約

　陸上競技を行う小学生を対象として調査を行い、

食事・食生活に関する実態把握と問題点の抽出を行

い、問題点を改善するための“陸連スポーツ食育プ

ログラム”の開発に向けての基礎資料とすることを

目的とした。

１)  選手の朝食の欠食率は全国の小学生と比較して

低値であったが、ゼロではなかった。

２)  間食としてスナック菓子、アイスクリーム、チョ

コレートやクッキーなどの菓子類の摂取が多

かったが、ごはん類や牛乳・乳製品などの補食

を摂取する選手もいた。

３) 好き嫌いをしない、バランスよく食べる、よく

かんで食べるなど保護者が意識して子どもに教

育している事柄は、必ずしも実践されていると

は言えなかった。

４)  保護者は肉類などの主菜に関する意識は高い

が、野菜類などの副菜に関する意識はさほど高

くはなく、サプリメント摂取を勧める保護者も

みられた。

　以上より、選手には食事の重要性を理解させると

ともに日常の食事や間食・補食の摂取のしかたにつ

いて教育し、保護者には何をどれだけ食べさせれば

よいかという具体的な知識と実践方法について教育

する必要があると考えられた。
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