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1. はじめに

国際陸上競技連盟（IAAF）は、2019 年に競技者

のためのスポーツ栄養に関する包括的な声明を発表

した。その中で、サプリメントの使用に関しては、

科学的根拠に基づきその安全性、合法性そして効果

が認められるものに限って、その使用が考慮される

べきであることが示された。また使用するサプリメ

ントについては、試合の前にトレーニングで試用す

べきであることも示された（Burke LM, 2019）。ジュ

ニア選手のサプリメントの使用については、2007

年の IAAF の声明（Burke L, 2007）では臨床的監視

がなされていない環境下ではその使用を推奨すべき

ではないことが挙げられていたが、2019 年の声明

では、ジュニア選手を対象としたサプリメントの使

用については、サプリメントを過度に推奨するマー

ケティング倫理に対して言及するに留まった。2019

年の IAAF の声明では、サプリメントを「健康効果

もしくはパフォーマンス向上効果を得る目的で、食

事に加えて摂取する食物、食物成分、栄養素もし

くは非食物成分」と定義している。これは 2018 年

のサプリメントに関する国際オリンピック委員会

（IOC）の声明で用いられたものと同じ定義となる

（Maughan RJ, 2018）。IOC や各国学術団体（Thomas 

DT, 2016）の声明では、近年のスポーツ栄養に関す

る科学的根拠の集積に伴い、サプリメントの使用が

さまざまなトレーニングや競技スポーツにおいて、

競技者の最適な健康とスポーツパフォーマンスの向

上に貢献しうるものであると指摘しているため、そ

の使用を極端に制限するものではなく、適正に使用

していくことを推奨することが望まれるとの背景が

あるのかもしれない。

しかしながらサプリメントの使用や乱用が、健康

的でバランスのとれた食生活を乱すことが危惧され

る。例えば、カルシウムサプリメントを定期的に摂

取している選手は、食事から十分なカルシウムの摂

取が困難なためにサプリメントを摂取していること

が考えられるが、安易なサプリメントへの依存は、

毎日の食事に乳製品を取り入れる工夫を放棄させか

ねない。乳製品を摂ることで、カルシウム以外にも

たんぱく質やビタミン B群など多様な栄養素を摂取

することができる。サプリメントは特定の栄養素の

補給には優れているが、その他の物質・栄養素の供

給には必ずしも適しているとは言い難い製品が多く

存在する。また、サプリメントの使用はドーピング

禁止薬物の侵入経路としても問題視される。実際、

サプリメント使用者がドーピング禁止薬物使用のリ

スク集団であることも報告されている（Backhouse 

SH, 2013、Sekulic D, 2016）。もちろん意図しない

禁止薬物の摂取もある。わが国ではサプリメントは

食品に区分され、食品表示法に基づき原材料に用

いられる食品成分および添加物を製品ラベルに表

示することが義務付けられているが、表示されて

いない禁止薬物が製品に混入されている場合もあ

る（Peeling P,  2019）。このような場合、選手は

アンチ・ドーピング規則違反の回避を心がけてい

ても、禁止薬物の使用を避けられない場合がある。

Martínez-Sanz JM et al. は、流通する 100 以上の

サプリメントを分析し、12 ～ 58% の製品に禁止薬

物の汚染リスクがあることを報告した（Martínez-

Sanz JM, 2017）。

このような背景の中、日本陸上競技連盟（JAAF）

は 2019 年にサプリメント摂取の基本 8 ヶ条を公表

し（JAAF, 2019a）、サプリメントの適正使用を促し

ている。

01　サプリを摂る前にまずは“食事の改善”を

02　確かめよう！サプリを摂る“目的と使い方”

　03　サプリの摂りすぎはむしろ“健康へのリスク”

あり
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04　「これ効くよ」と言われたサプリに要注意

05　“絶対に安全”そんなサプリはありません

06　気をつけよう！“海外サプリ”の安易な使用

07　サプリによるドーピングは“自己責任”

　08　サプリを摂る前に医師・栄養士・薬剤師へ“相

談”

本特集では、JAAF 科学委員会が 2004 年度から

2019 年度までの 16 年間（2009 年度は除く）実施し

てきた、全国高等学校総合体育大会（インターハイ）

陸上競技入賞者（エリートジュニア陸上選手）を対

象としたアンケート調査に基づき、サプリメント使

用状況について解析したので報告する。これまでに

いくつかの報告がされているが（石井 , 2005、宮

﨑 , 2013、酒井 , 2017、酒井 , 2018、酒井 2019）、

改めて選手たちがこれまでどのようなサプリメント

を使用し、サプリメントの使用についてどのように

考えているのかを知ることは、今後あらゆる環境に

あるジュニアアスリートに向けたサプリメントの適

正使用に関する普及啓発に不可欠な情報であると考

える。なお、以下データは 2004 ～ 2007 年度をⅠ期、

2008 ～ 2011 年度をⅡ期、2012 ～ 2015 年度をⅢ期、

2016 ～ 2019 年度をⅣ期と、それぞれ 4 年分をまと

めて解析した。

2. サプリメント使用状況

表 1には、男女それぞれのサプリメントの使用状

況を示した。男子選手はⅠ期からⅣ期まで 64% 前

後の使用率で推移しており、2004 年から 2019 年ま

での期間中の使用割合に大きな変化は見られない

が、女子選手ではⅠ期からⅣ期まで期を追うごと

に、「現在サプリメントを使用している選手」の割

合が低下していることが明らかとなった。JAAF 医

事委員会は 2013 ～ 2016 年に行われた国際大会のう

ち、27 大会に出場した代表選手 430 名のサプリメ

ント使用率が男子 62.1%、女子 69.7%、ジュニア選

手では 59.4% であったことを報告している（JAAF, 

2019b）。同期間はⅢ期に相当し、男女合わせたサプ

リメント使用率は 61.8% であり、ほぼ同じ水準で

あった。なお本検討における競技種目別のデータは

付表 1に示した。

一概に比較できるわけではないが、Tscholl et 

al. は 2003 年から 2008 年までの国際大会出場した

6523 名（3887 名が回答）の陸上競技選手を対象と

した調査で、約 66％の選手がサプリメントを使用

していることを報告し（Tscholl P, 2010）、Suzic 

LJ et al. は，陸上選手 57 名を含むスポーツ選手

912 名を対象にした調査で、サプリメント使用者は

66.5% であったことを（Suzic LJ, 2011）、Gabriel 

Baltazar-Martins et al. は 77% の陸上選手がサプ

リメントを使用していたことをそれぞれ報告してい

る（Gabriel Baltazar-Martins, 2019）。これらの

ことから、陸上競技選手がサプリメントを使用する

ことは、広く認知されていることがうかがえる。

一方で、スポーツ選手にとって必要な栄養素を補

う行為は、毎日の規則的な食事を通じて行うこと

が重要であり、あくまでサプリメントは補助的な

位置づけである。このことは 2018 年の IOC の声明

（Maughan RJ, 2018）や 2019 年の IAAF の声明（Burke 

LM, 2019）でも示されている。そこで、エリートジュ

ニア陸上選手におけるサプリメント使用者の食事バ

ランスについて検討した。食事のバランスは、①穀

類（ごはん・パン・麺）を毎食食べる、②肉を毎日

食べる、③魚を毎日食べる、④色の濃い野菜を毎日

食べる、⑤果物（果汁ジュースを含む）を毎日食べ

る、⑥乳製品を毎日食べる、の 6項目について、「は

い」と答えた数の総和を従属変数とした。

その結果、男子選手では「サプリメントを現在摂

取している選手」が「過去には摂取していたが現在

は摂取していない選手」に対して、また女子選手に

おいては「サプリメントを現在摂取している選手」

n n

p
p

表 1　サプリメント使用状況
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が「過去には摂取していたが現在は摂取していない

選手」、あるいは「摂取したことがない選手」に対

して高値を示した。すなわち、サプリメントを現在

摂取している選手の方が、より多くの食品群を摂取

していることが示された。この結果は、サプリメン

トを使用している選手が単にサプリメントを「乱用」

したり、食事の代わりにサプリメントを使用してい

るのではなく、しっかりと食事や栄養について理解

し、必要に応じてサプリメントを使用していること

が示唆される。しかしながら、選手の競技種目やト

レーニング環境は多様であり、またそれぞれの選手

の詳細な食事摂取状況や栄養素等摂取量を把握して

いるわけではなく、使用しているサプリメントの「必

要性」については、今後改めて検討する必要がある

のかもしれない。

3. サプリメント使用品目とその効果

サプリメントを使用している選手の「平均使用品

目数」について女子選手では、Ⅰ期が 2.6 品目だっ

たのに対し、Ⅱ期では 1.5 品目、Ⅲ期で 1.2 品目、

Ⅳ期で 1.0 品目と低下していた。女子選手において

はサプリメント使用者の割合が同様に低下していた

が、使用品目数でも経時的に低下していた。一方男

子選手では、Ⅰ期が 2.6 品目だったのに対し、Ⅱ期

では 1.4 品目、Ⅲ期で 1.7 品目、Ⅳ期で 1.5 品目と

直線的ではないものの、女子選手同様に使用品目数

は低下していた。男子選手ではサプリメント使用者

の割合はⅠ期からⅣ期にわたり、ほぼ同水準であっ

たが、使用品目数では男女ともに低下していた。こ

のことは、選手自身が本当に必要と感じるものを精

査できるようになってきていることを示唆している

のかもしれない。

IOC は、サプリメントに含まれる「成分」として、

食事から不足しやすい微量栄養素（ビタミン D、鉄、

カルシウム）、必要なエネルギーや栄養素を提供す

るスポーツ食品成分（糖質やプロテイン）、さらに

パフォーマンスを促進する成分（カフェイン、クレ

アチン、硝酸塩、β -アラニン、重炭酸ナトリウム）

を挙げ、その他いくつかの機能が期待される成分を

列挙している（Maughan RJ, 2018）。この中のカフェ

イン、クレアチン、硝酸塩、β -アラニン、重炭酸

ナトリウムは 2019 年の IAAF の声明でもパフォーマ

ンスを促進するサプリメントとして挙げられてい

る（Peeling P,  2019）。実際にエリートジュニア

陸上選手がどのようなサプリメントを使用している

のか、その使用状況について検討した。JAAF 科学

委員会が実施してきた調査では、以下のサプリメン

トを列挙し、その使用状況について尋ねた。IOC や

IAAF の声明に記載される 4 成分についてはクレア

チンのみがリストされ、それ以外は 12 種の栄養素

およびコラーゲンからなる全 14 品目が掲げられて

n n n n

p p p

n n n n

p p p

表 2　サプリメント使用状況と食事バランス
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いた。

・　プロテイン 　　・　クレアチン

・　コラーゲン 　　・　アミノ酸

・　カルシウム 　　・　鉄

・　マルチミネラル 　　・　ビタミン A  

　・　ビタミン B 　　・　ビタミン C

・　ビタミン D 　　・　ビタミン E

・　マルチビタミン 　　・　糖質  　

　・　その他

表 3には、Ⅰ～Ⅳ期それぞれにおける各種サプリ

メントの使用割合について示した。男子選手では全

体としてプロテイン、アミノ酸、鉄、クレアチン、

ビタミン Cの順で使用割合が高く、プロテインはい

ずれの期においてもその使用割合が最も高いサプリ

メントであった。鉄およびビタミン CはⅠ期では使

用割合が高かったものの、その後、使用割合が低下

していることが確認された。女子選手では鉄、アミ

ノ酸、プロテイン、ビタミン Cの順で使用割合が高

かった。女子選手で鉄の使用割合が高いことは、過

去の報告と一致している（Knapik JJ, 2016）。鉄と

ビタミン Cについては男子選手同様に、期が進むに

つれて使用割合が低下した。主要品目についてはそ

の推移を図 1 に示したが、男子選手ではプロテイ

ン、アミノ酸、クレアチンはⅠ期からⅡ期にかけて

低下した後、Ⅲ期以降に使用割合が増加した。女子

選手ではプロテインの使用割合がⅢ期からⅣ期にか

表 3　サプリメント使用品目

図 1　主要サプリメントの使用取割合の推移
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けて増加しているが、主たる品目はいずれも低下す

る傾向が示された。これは女子選手のサプリメント

使用割合の低下および平均使用品目の低下を反映し

ていると考えられる。競技種目別には付表 3-1 およ

び 3-2 に記した。

続いて使用することで効果を感じるサプリメント

について表 4に示した。男子選手では、プロテイン、

アミノ酸、クレアチン、鉄の順に高い値を示し、こ

れは使用割合の多い品目と一致したが、ビタミン C

はその効果を感じる選手はわずかであった。女子選

手においても同様の傾向を示し、使用割合の高かっ

たアミノ酸、鉄、プロテインはその効果を感じる選

手割合も高かったが、ビタミン Cはその効果を感じ

る選手の割合は低かった。プロテインは主に体重や

筋肉量の増量を目的とし、アミノ酸は疲労回復、鉄

は貧血改善およびそれに伴う持久力向上など身体的

もしくは生理的にその効果を実感しやすいサプリメ

ントであると考えられるが、ビタミン Cは水溶性抗

酸化成分として主に体調管理（コンディショニング）

や、一部上気道感染（風邪）予防などを期待して使

用するものであり、これらは体感としての効果を感

じにくいのかもしれない。

一方で女子選手においては、クレアチン使用に

よって効果を感じる選手が多かった。上述の通りク

レアチンは、その競技力向上に対する科学的根拠

（150 秒以内（特に 30 秒以内）の高強度運動の向上

や除脂肪体重や筋力の増加など）が示されており、

効果を体感しやすかったのかもしれない。鉄サプリ

メントについては、2019 年に JAAF が「不適切な鉄

剤注射の防止に関するガイドライン」を策定したた

め（JAAF, 2019c）、今後、女子選手の使用状況につ

いては注視していく必要があると考える。本来、食

事から十分な鉄を摂取することが望まれるが、IOC

も鉄は食事だけではその摂取量が不足しがちな栄養

素として挙げており、サプリメントに依存する選手

が増加するかもしれない。鉄は過剰摂取による副作

用もあるため、その適正使用が求められる。

4. サプリメント使用に対する意図

上述の通り鉄欠乏は貧血を招き、またカルシウム

の摂取不足は骨量の低下を招く。エネルギーの不足

は女性アスリートの三主徴のみならず、男性アス

リートにおいても様々な生理的機能への悪影響を及

ぼすことが知られている。トレーニングによる疲労

からの回復や愁訴の回避、またケガや病気の発症予

防への一つの対策は、バランスのとれた食事から十

分なエネルギーや栄養素を確保することであるが、

食事だけでは不足する栄養素については必要に応じ

てサプリメントを適正に使用することが望まれる。

そのため障害の発生経験はサプリメントの使用状況

に影響を与えるものと考えられ、選手の障害歴とサ

プリメント使用状況について検討した。障害歴とし

て、男子選手では貧血、オーバートレーニング、筋

損傷、腱損傷、疲労骨折、骨折の 6つの障害を、女

子選手にはこれに無月経を加えた 7つの障害につい

て、いずれか 1つでも経験した選手（＋）と 1つも

経験したことのない選手（－）との間で、サプリメ

表 4　摂取サプリメントに効果を感じる選手の割合
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ント使用状況に違いがあるのかについて比較した結

果を表 5に示した。

79.8% と多くの男子選手が、これまでに何らかの

障害を経験していることが示された。また障害経験

の有無はサプリメントの使用状況にも影響を及ぼ

し、障害経験者の方がサプリメントを使用している

という結果が示された。Ⅰ期からⅣ期に分類してみ

ると、いずれの期間においても障害経験者の方が、

高いサプリメント使用割合を示していた。一方、障

害経験者の割合はⅠ期で 75.6% であったのに対し、

Ⅳ期では 85.4% にまで増加していることにも注視す

る必要がある。エリート選手のみならずジュニア陸

上選手の障害発生予防は重要な課題であり、様々

な取り組みが必要であろう。女子選手においては

85.7% の選手がある種の障害を経験しており、男子

選手を上回る数値であった。女子選手全体では、男

子選手同様に障害経験者の方が高いサプリメント使

用割合を示していたが、すべての期間に共通した傾

向ではなくⅢ期においては障害未経験者の方が高い

サプリメント使用割合を示している。障害予防や障

害からの回復に対するサプリメントの効果について

は未だ十分な科学的根拠があるわけではなく、女子

選手が障害予防に対してサプリメントに依存してい

ないことは、女子選手のサプリメント使用者が男子

選手に比べて低いことにも関連しているのかもしれ

ない。

サプリメントの使用は、その行動意図に基づくも

のと考えられる。すなわちサプリメントの使用を肯

定的に捉えているのか、あるいは否定的にとらえて

いるのかは、「サプリメントの使用」という行動制

御において大きな意味を持つ。障害の発生を契機に

サプリメントを使用し始めるということも、「障害

p

p

表 5　障害経験の有無によるサプリメント使用状況
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発生」という事象に対して「サプリメントを使用し

た方がいい」という意図が働いたことになる。男子

選手は女子選手に比べ、「積極的に摂取すべき」や「パ

フォーマンス向上に役立つもののみ摂取すべき」と

いったサプリメント使用を肯定的にとらえる選手の

割合が高く、女子選手では「できるだけ摂取すべき

でない」と否定的にとらえる選手の割合が高かった。

とりわけⅠ期からⅣ期に向け、「積極的に摂取すべ

き」と考える選手の割合は 16.3% から 8.2% にまで

低下し、「できるだけ摂取すべきでない」と考える

選手の割合は 15.1% から 18.1% に増加し、女子選手

におけるサプリメント使用割合の推移と一致してい

た。女子選手がサプリメントの使用に対する肯定的

な意図が形成されない理由は定かではないが、一方

で、「パフォーマンス向上に役立つもののみ摂取す

べき」と考える選手は増加傾向にあった。サプリメ

ント使用者の割合の性差は、このような行動意図の

違いに影響しているのかもしれず、この差異を明確

にすることは今後の課題と考える。

サプリメント使用に対する意図の形成には、サプ

リメントに対する知識やそれに伴う態度が大きな影

響を及ぼしていることも考えられる。そのため、サ

プリメントに関する情報が十分に入手できているの

か、またその知識や情報の入手経路についても検討

した。なお、競技種目別のサプリメント使用に関す

る意図に関しては付表 3に示した。

5. サプリメントに関する情報入手

食事や栄養に関する情報量に関して、男女ともに

約半数の選手が「十分得られている」と感じており

（男子：54.2%、女子：46.5%）、男子選手の方が「十

分得られている」と感じる選手の割合は高かった。

男女ともにⅠ期に比べⅣ期ではその割合が増加して

いた（表 7）。Masad et al. は、栄養に関する知識

が豊富なスポーツ選手ほどサプリメントの使用割合

が低下することを報告しており（Masad, 1995）、女

子選手のサプリメント使用者割合がⅠ期に比べⅣ期

で下していたことは、Masad et al. の報告と一致

する。しかしながら、入手情報量やその経路のみな

らず、どのような情報を入手したのか、またその情

報の信憑性がどの程度なのかについても検討する必

要があるのかもしれない。

男女それぞれの入手経路を表 8に示した。Ⅰ期か

らⅣ期までのすべての期間で指導者から情報を入手

している選手の割合が最も高かったが、男子選手で

はⅠ期 69.0% からⅣ期 57.1% へ、女子選手ではⅠ期

72.6% からⅣ期 63.5% へといずれも低下していた。

指導者がサプリメントの適正使用に関する十分な知

識や情報を有していないことも指摘されているが

（Nieper A, 2005）、選手にとって指導者からの情報

提供は大きな意味を持つため、今後は選手とともに

指導者へもサプリメントの適正使用に関する情報提

供を積極的に行うことが望まれる。また男女ともに、

友人、雑誌、本、広告・パンフレットおよびテレビ

n n

p
p

表 6　サプリメント使用に対する意図

表 7　食事・サプリメントに関する情報量
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を情報入手経路として利用する選手はⅠ期からⅣ期

へと低下し、一方で web は 2 倍以上に増加してい

た。男子選手における情報入手経路はⅠ期で指導者

＞友人＝雑誌＞保護者＝メーカーの順であったのに

対し、Ⅳ期では指導者＞ web ＞友人＞保護者＞メー

カーへと変化した。同様に女子選手では指導者＞友

人＝保護者＞雑誌＞本であった順が、指導者＞ web

＞保護者＞メーカー＝友人＝販売店へと変化した。

これらの変化で、選手が web から情報を入手する際、

その情報の信憑性を判断する知識を選手自身が有し

ているかということである。情報のみならずサプリ

メント（製品）の購入も、昨今店頭販売からインター

ネット販売（EC）へと転じている。Web からの情報

入手は容易である一方で、選手自身が情報の解釈や

製品購入の責任を負うことになる。海外製品の購入

の場合、母語とは異なる言語で記載された表示内容

を正しく理解できなければ、ドーピング禁止薬物が

含まれる製品を使用してしまうリスクを伴うことに

なる。また表示されないドーピング禁止薬物が含ま

れる製品を購入・使用してしまうリスクなども潜む

（Peeling P,  2019）。選手一人ひとりが情報入手先

として、医師や薬剤師、栄養士、科学者といった「信

頼できる」経路からサプリメントに関する情報を入

手することが望まれる。ただし医師であってもサプ

リメントに関する十分な知識を持ち合わせていない

ことも報告されており（Ashar BH, 2007）、公益財

団法人 日本スポーツ協会が公認するスポーツドク

ターやスポーツ栄養士、また公益財団法人 日本ア

ンチ・ドーピング機構が公認するスポーツファーマ

シストなどサプリメントやアンチ・ドーピングの専

門家に、気軽に相談できる環境を構築していくこと

が、選手のサプリメント適正使用に関する教育の提

供とともに重要であると考える。

6. まとめと今後について

・ 男子選手におけるサプリメント使用者割合は、Ⅰ

期（2004 ～ 2007 年）からⅣ期（2016 ～ 2019 年）

までほぼ同水準（64.0%）であったが、女子選手

では使用者の割合が低下してきている

・ 男女ともサプリメント使用者は、未使用者に比べ

毎日の食事でバランスのとれた食生活を送れてい

ることが示唆された

・ 男子選手ではプロテインの使用が最も高く、次い

でアミノ酸、鉄、クレアチン、ビタミン C と続き、

Ⅰ期（2004 ～ 2007 年）からⅡ期（2008 ～ 2011 年）

にかけて使用割合は低下したものの、その後一定

の水準で使用されていた

・ 女子選手では鉄の使用が最も高く、アミノ酸、プ

ロテイン、ビタミンCと続きⅢ期（2012～ 2015年）

のアミノ酸およびⅣ期（2016 ～ 2019 年）のプロ

テインの使用割合を除き、Ⅰ期（2004 ～ 2007 年）

からⅣ期（2016 ～ 2019 年）までその使用車割合

は低下していた

・ 男女ともに、プロテイン、アミノ酸、鉄およびク

レアチンの使用はその効果を感じる選手の割合

表 8　食事・サプリメントに関する情報入手経路
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が、他のサプリメントに比べ高値を示した

・ サプリメントの使用に対して肯定的に考える選手

は男子選手ではⅠ期（2004 ～ 2007 年）からⅣ期

（2016 ～ 2019 年）までほぼ同水準（82.1%）であっ

たが、女子選手ではⅢ期（2012 ～年）以降に低

下しており、サプリメント使用状況に類似してい

た

・ 食事やサプリメントに関する情報を「十分得られ

ている」と感じる選手は、Ⅰ期（2004 ～年）以

降現在に至るまで、男女ともに増加している

・ 食事やサプリメントに関する情報は、主に指導者

から得ているため、今後、指導者に対してもサプ

リメントの適正利用に関する情報を提供していく

必要がある

・ Web からサプリメントに関する情報を入手して

いる選手が多く、今後、情報精査のスキルを含め、

サプリメントの適正使用に関する教育が必要であ

る

・ エリート選手のみならず、陸上競技に取り組むあ

らゆるジュニア選手を対象に、選手それぞれのト

レーニング環境に即した食生活・栄養に関する教

育をベースに、サプリメントの適正使用（含まれ

る成分の安全性、合法性及び効果や製品購入の際

の注意および専門家の照会方法など）に関する教

育を選手や指導者に提供していくことが求められ

る
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付表 1　競技種目別サプリメント使用状況
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付表 2-1　男子選手における競技種目別サプリメント使用品目
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付表 2-2　女子選手における競技種目別サプリメント使用品目
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付表 3　競技種目別サプリメント使用に関する意図
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付表 4　競技種目別の食事・サプリメントに関する情報量
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