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Abstract

目的本調査では，大学スポーツ選手の食事摂取状況を居住形態別に検討し，食習慣に関する問題
点を明らかにすることを目的とした．
方法対象者は，体育系大学運動部に所属する選手，男女461名であった．居住形態，食習慣に関
する自記式質問紙調査と，競技者用食事摂取頻度調査票を用いた栄養素等摂取量の調査を実施し
た．居住形態別に，栄養素等摂取量，食事摂取頻度，ならびに食品群別摂取頻度の比較を行った．
結果エネルギー，エネルギー調整済みたんぱく質，脂質，炭水化物，カルシウム，鉄，レチノー
ル活性当量，ビタミン B1 摂取量は，居住形態の違いによる有意な差が認められた．大学寮居住者
は，自宅（家族と自宅に居住），クラブ寮，アパート等（下宿，アパートでの一人暮らし）と比較
し，炭水化物摂取量が多く，たんぱく質摂取量や微量栄養素が少ない傾向が認められた．また，ア
パート等居住者では朝食欠食の割合が高く，食品群別では，穀類，魚介類，緑黄色野菜，いも類の
摂取頻度が低かった．大学寮居住者は，卵類，海藻類の摂取頻度が低かった．
結論大学スポーツ選手において，家族と居住する者に比べ，寮生活やアパート等に居住する者
は，魚介類，緑黄色野菜，海藻類，いも類などの食品群の摂取頻度が低いことが明らかとなった．
また，アパート等居住者は，朝食欠食の割合が高いことも明らかとなった．これらの食習慣は，栄
養素等摂取量に影響を与えている可能性がある．

Key words: 食生活，一人暮らし，欠食，食品選択，食品摂取の多様性
Dietary habits, Living alone, Skipping meals, Food choice, Diversity of food intake, Die-
tary diversity

．緒 言

食習慣はスポーツ選手の競技成績を左右する要因

の一つである．試合に向けた短期的な栄養戦略のみ

ならず，日々の適切な食習慣は，コンディションの

維持やトレーニング効果を最大限に引き出すために

重要となる17)．しかしながら，多くの報告におい

て，大学スポーツ選手の食習慣は，欠食や13)19)，
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図 1 対象者選定の流れ
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エネルギー摂取量の不足3)5)7)，栄養素摂取量の不

足13)など多くの課題があることが挙げられている．

また，大学生は，居住形態とそれに伴うライフス

タイルが大きく変化することに加え，自らの選択に

よる食習慣を確立する時期でもある．特に，居住形

態は，食習慣に大きく影響することが知られてお

り15)，一貫して，一人暮らしの学生における欠食

や食物摂取の偏りを指摘する報告が多い4)10)15)．乱

れた食習慣が続くことに起因する潜在的栄養不良状

態では，栄養欠乏による不定愁訴の出現をはじめ，

健康上の悪影響が生じる可能性が高まることも明ら

かである18)．

トップ選手をはじめ，一部のチームや競技団体で

は，栄養管理の重要性が認識され，管理栄養士が栄

養管理に携わることも常態化されている．しかしな

がら，このような栄養サポートの対象とならない一

般の大学スポーツ選手は，日々のトレーニングに加

え，大学の授業やアルバイトなど多忙な日々を送る

中で，自らの食生活を維持しなければならない．ト

レーニングによりエネルギー消費量や栄養素の必要

量が高まる大学スポーツ選手においては，一般の大

学生よりも，食事の準備の負担も重なり，栄養素等

摂取量の不足リスクが高い可能性が考えられる．

そこで，本調査では，大学スポーツ選手の食事摂

取状況を居住形態別に調査し，食習慣に関する問題

点を明らかにすることを目的とした．

．方 法

. 調査方法

本研究は，横断研究として実施した．2021年10

月～11月に，体育系大学運動部に所属し，競技力

向上を目指してトレーニングを重ねている学生793

名に対し，各チームを介して，後述する内容から構

成される自記式質問票を配布した．調査用紙には個

人が識別できるよう記名を求めたが，回収時には無

記名の封筒に入れ封をした上で回収をした（回収率

70.7，561名）．スポーツ活動からの長期間の離

脱，およびデータ不備，回答不備，非理論値が算出

された者87名と，居住形態に関して，大学寮，ク

ラブ寮，アパート等，自宅等のいずれにも当てはま

らない者13名を除外した461名（男子338名，女子

123名，平均競技年数10.2±3.9年）を解析対象者

とした．対象者の専門競技は，陸上競技（短距離，

障害，跳躍，中距離，長距離，投擲），バレーボー

ル，サッカー，柔道，バスケットボール，剣道，硬

式野球，ハンドボール，ラグビーであった．

対象者の居住形態は，1 年生が入寮の中心であり

若干名の 2 年生が残る形で運営されている大学構

内の寮を「大学寮」，大学キャンパス近くに所在す

るクラブごとの寮を「クラブ寮」，下宿，アパート，

その他に居住し一人暮らしをしている場合を「ア

パート等」，家族と自宅に居住し，自宅から通学し

ている場合を「自宅」と定義した．また，個人の競

技レベルは，対象者個人が過去 3 年間以内におい

て出場したもっともレベルの高かった試合（大会）

についての問いに対する回答に基づき分別した．解

析対象者461名の居住環境，学年，個人の競技レベ

ルの内訳は，表 1 に示した通りである．

. 研究倫理

本研究は，順天堂大学スポーツ健康科学研究科研

究等倫理委員会の承認を得た後（順大ス倫第2022

25，2021104，202033），全ての選手に対し書面

での説明を行ない，書面にて研究協力への同意を得

た．
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表 1 対象者の居住形態，学年，個人競技レベルの内訳
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. 調査内容

本調査で用いた自記式質問票に含まれる項目は以

下の通りであった．

1) 基本情報属性，生活状況，居住形態（大学

寮，クラブ寮，アパート等（下宿，アパート等での

一人暮らし），自宅（家族と自宅に居住），ルームシ

ェア，その他）等について回答を求めた．

2) 栄養素等摂取量競技者用食事摂取頻度調査

票（food frequency questionnaire for Japanese at-

hletes FFQJA)9)を用いて，過去 2 週間にける習慣

的な食品摂取の状況を調査し，栄養価計算を行った．

FFQJA の回答結果は，栄養計算ソフト（WELL-

NESS 21 ver.2.91.1トップビジネスシステム，岡

山県，日本食品標準成分表八訂準拠）によって栄養

素等摂取量が計算された．追加の自由記述に記載さ

れた食品については，公認スポーツ栄養士（管理栄

養士）1 名により，食品成分表および食品メーカー

の栄養データベースを用いてコード化し，分析に用

いられた．栄養素摂取量は残差法を用いてエネル

ギー摂取量で調整した値を用いた．

3) 食習慣（食事摂取状況，食品群別摂取頻度)

過去 2 週間における朝食，昼食，夕食，補食，各

食品群（穀類，魚介類，肉類，卵，牛乳・乳製品，

大豆・大豆製品，緑黄色野菜，海そう類，いも類，

果物類）の摂取頻度を，ほぼ毎日食べる，ときどき

食べる，あまり食べない（穀類のみ，ほぼ毎食（1

日 3 回）食べる，1 日に 2 回食べる，あまり食べな

い）の 3 択で回答を求めた．

. 分析方法

栄養素等摂取量のデータは，Shapiro-Wilk 検定

を用いて正規性を確認し，正規分布しないことを確

認した．居住形態別の栄養素等摂取量の比較は，

Kruskal Wallis 検定を行い，有意差が認められた場

合には事後検定として Bonferroni の方法により調

整した有意確率を用いて，Dunn の検定を行った．

居住形態別の食事摂取頻度および食品群摂取頻度

は，カイ二乗検定を用いて検討し，有意差がみられ

た項目については残差分析を行った．いずれの場合

も，有意水準は両側検定で危険率 5未満とした．

以上の統計解析には，IBM SPSS Statistics27.0

を使用した．

 結 果

. 居住形態別の栄養素等摂取量

居住形態別のエネルギー調整済み栄養素等摂取量

を表 2 に示した．エネルギー摂取量とエネルギー

調整済みたんぱく質（p＜0.05），脂質（p＜0.05），

炭水化物（p＜0.001），カルシウム（p＜0.05），鉄

（p＜0.01），レチノール活性当量（p＜0.05），ビタ

ミン B1（p＜0.05）の摂取量は，居住形態による有

意な差が認められた．エネルギー摂取量は，最も多

かった「自宅」に比較し，「クラブ寮」，「アパート

等」は有意に低値を示した（各々，p＜0.05）．エネ

ルギー調整済みたんぱく質摂取量は，最も多かった

「アパート等」に比較し，「大学寮」で有意に低値を

示した（p＜0.05）．エネルギー調整済み炭水化物摂

取量は，最も多かった「大学寮」に比較し，「アパー
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表 2 居住形態別のエネルギー摂取量と調整済み栄養素摂取量
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ト等」と「自宅」で有意に低値を示した（各々，p

＜0.05，p＜0.01）．エネルギー調整済みカルシウム

摂取量は，「自宅」に比較し，「大学寮」で有意に低

値を示した（p＜0.05）．エネルギー調整済み鉄摂取

量は，最も多かった「クラブ寮」に比較し，「大学

寮」と「アパート等」で有意に低値を示した（各々，

p＜0.01，p＜0.05）．エネルギー調整済みレチノー

ル活性当量は，「クラブ寮」と「自宅」に比較し，

「大学寮」で有意に低値を示した（p＜0.05）．なお，

粗摂取量については，付録資料として記載した．

. 居住形態別の朝食・昼食・夕食・補食の摂取

頻度

居住形態別の食事摂取頻度を表 3 に示した．居

住形態と朝食摂取頻度には有意な関連が認められ

（p＜0.001），「大学寮」「クラブ寮」で「ほぼ毎日食

べる」と回答した割合が多く，「アパート等」では

少なかった．「あまり食べない」と回答した割合は，

「アパート等」と「自宅」で多く，「大学寮」では少

なかった．居住形態と昼食および夕食の摂取頻度に

は，有意な関連は認められなかった．居住形態と補

食の摂取頻度には，有意な関連が認められ（p＜

0.05），「大学寮」で「ほぼ毎日食べる」と回答した

割合が多く，「あまり食べない」と回答した者の割

合が少なかった．

. 居住形態別の食品群別摂取頻度

居住形態別の食品群別摂取頻度を表 4 に示し

た．居住形態と魚介類の摂取頻度には有意な関連が

認められ（p＜0.001），「ほぼ毎日食べる」と回答し

た者の割合は「クラブ寮」と「自宅」で多く，「ア

パート等」で少なかった．居住形態と卵の摂取頻度

に有意な関係が認められ（p＜0.01），「ほぼ毎日食

べる」と回答した者の割合は，「自宅」で多く，「大

学寮」で少なく，「ときどき食べる」と回答した者

の割合はその逆であった．居住形態と緑黄色野菜の

摂取頻度は，有意な関係が認められ（p＜0.001），

「ほぼ毎日食べる」と回答した者の割合は，「自宅」

と「クラブ寮」で多く，「アパート等」で少なく，

「ときどき食べる」と回答した者の割合はその逆で

あった．居住形態と海そう類の摂取頻度は，有意な

関係が認められ（p＜0.001），「ほぼ毎日食べる」と

回答した者の割合は，「自宅」で多く，「大学寮」で

少なかった．逆に，「あまり食べない」と回答した

者の割合は，「大学寮」で多く，「クラブ寮」「自宅」

で少なかった．居住形態といも類の摂取頻度は，有

意な関係が認められ（p＜0.001），「ほぼ毎日食べる」

と回答した者の割合は，「自宅」で多く，「アパート

等」で少なかった．また，「あまり食べない」と回

答した者の割合は，「自宅」で少なかった．穀類，

肉類，牛乳・乳製品，大豆・大豆製品，果物類につ

いては，居住形態と摂取頻度に有意な関連は認めら

れなかった．

．考 察

本研究は，大学スポーツ選手の食事摂取状況を居
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表 3 居住形態別の食事摂取頻度
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住形態別に調査し，食習慣に関する問題点を明らか

にすることを目的に実施した．

日本人大学生を対象とした調査では，一人暮らし

をしている学生は，朝食欠食率が高いこと10)，栄

養素等摂取量が不足している者が多いこと11)が報

告されている．本研究の対象者は，大学スポーツ選

手であり，一般学生に比較してより食習慣を整える

必要性が高い．しかしながら，全体的に朝食欠食率

の高さが目立った．特に，一人暮らしの者における

朝食欠食率の多さは顕著であり，「ときどき食べる」

と「あまり食べない」と回答した者を合わせて欠食

習慣のある者の割合は，35以上であった．同じ

実家を離れて暮らしていても，一人暮らしより寮生

活を送っている者の方が朝食欠食率は低かった．昼

食の摂取頻度は，居住形態による差異は認められな

かったものの，夕食は，一人暮らしで欠食の割合が

増加した．実施している競技種目の種類に関わら

ず，スポーツ選手にとって 1 日 3 回の食事は基本

であり，欠食がないことが望ましい．特に朝食にお

ける欠食が目立つ事は，1 日に必要な栄養素等摂取

量の不足やパフォーマンスの低下1)2)にも繋がるこ

とから，対策が急務であると考えられた．また，ス

ポーツ選手が適切な栄養摂取を行うために必要とさ

れている補食の摂取頻度は，大学寮に居住する者で

摂取率が高かった．これは，大学寮がキャンパス内

にあり，自室に戻り補食を摂取する環境を整いやす

いためであると推察された．

一般成人を対象に，居住形態別に栄養素，食物摂

取との関連を検討した総説では，一人暮らしの者

は，果物，野菜，魚の摂取が不十分になりやすく，

不健康な食事パターンになるリスクが高い可能性が

指摘されている6)．本研究における自宅等居住者の

食習慣の特徴として，穀類，魚介類，緑黄色野菜，

いも類の摂取頻度が低いことが挙げられた．魚は高

価で購入しづらく，鶏肉と豚肉は安価で経済的側面

から購入しやすい食材であり，一人暮らしの学生は

この傾向が顕著であるとの報告もある14)．また，

緑黄色野菜の摂取頻度は，実家暮らしで高く，一人
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表 4 居住形態別の食品群別摂取頻度

6 順天堂スポーツ健康科学研究 第14巻第 1 号（通巻79号) (2024)
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暮らしで低いという先行研究4)10)11)と同様の傾向を

認めた．中食の利用頻度が高いほど緑黄色野菜の摂

取量が低下する12)ことがその背景にあると考えら

れる．

一方，大学寮に居住する者の食習慣の特徴として

は，卵類，海藻類の摂取頻度が低いことが挙げられ

た．卵は比較的調理方法も簡便であり，気軽に取り

入れられる食材の代表例であるが，大学寮居住者で

「ほぼ毎日食べる」と回答した者は43.6と低かっ

た．卵は，良質のたんぱく質源であり，ビタミン・

ミネラルも豊富に含有するため，アスリートとして

活用したいたんぱく質源の一つであるが，大学寮内

での保管が認められていないなどの本研究の対象者

特有の事情が影響した可能性が高い．

動物性たんぱく質源となる食品群でも，肉類の摂

取頻度は，居住形態による違いは認められなかっ

た．栄養摂取量の観点からは，たんぱく質摂取量

は，実家居住者で最も多かったものの，居住形態に

よる有意な差は認められなかった．したがって，総

合的なたんぱく質摂取量には影響しないものの，実

家暮らしの者に比べ，自分で食事を準備しなければ

ならない者においては，たんぱく質摂取源は肉類に

頼りがちであり，特に一人暮らしでは魚類が敬遠さ

れ，大学寮においては卵の摂取がしにくい環境であ

ることが明らかとなった．経済的要因や寮内の規定

等の食習慣への影響が大きいことが推察された．ま

た，レチノール活性当量が実家暮らしの者で高かっ

たことの背景には，その前駆体であるβカロテンが

豊富に含まれる緑黄色野菜の摂取頻度の違いがある

可能性が考えられた．

緑黄色野菜に加え，副菜として用いられることの

多い海藻類やいも類も，一人暮らしや大学寮居住者

で摂取頻度が低かった．自炊や中食に頼る生活をし

ている場合，単品料理になることが多く，主食・主

菜・副菜のそろった食事の実践が難しくなる．その

結果，副菜に用いられることの多いこれらの食品群

の摂取が乏しくなった可能性が考えられた．国際オ

リンピック委員会が2010年に発表したスポーツ栄

養に関する声明では，多くの種類の食品から必要な

エネルギーを摂取すれば，トレーニングや試合に必

要な栄養素が摂取でき，スポーツで勝つための望ま

しい体格・体組成が得られると記載されている8)．

これは，日本人の食習慣の場合には，1 食の中で主

食，主菜，副菜，果物，乳製品を揃える定食型の食

事によって概ね達成される．長期にわたる微量栄養

素の不足は微量栄養素欠乏症につながり，スポーツ

選手においてはパフォーマンスやトレーニング効果

に影響する．したがって，副菜を摂ることを意識

し，野菜類，海藻類，いも類などの摂取を心がける

ことが望まれる．

本研究の限界点として，食事の準備者の情報が得

られていないことが挙げあれる．特にクラブ寮にお

いては，寮で食事が提供されるクラブと，個別に選

手自身で準備しているクラブとが混在した．食事の

提供があるか否かは，食習慣に大きく影響した可能

性が高い19)．さらには，食事の提供が無い場合に

は，調理頻度や調理スキル16)，時間のゆとり，経

済状況なども食行動に影響するとこが知られてお

り，結果に影響した可能性が考えらえる．また，居

住形態の内訳は，クラブごとに偏りがあったことも

本研究の結果に影響している可能性が考えられる．

本研究で対象とした集団が居住する大学寮は，学内

の規定により食環境の制限がされている．電子レン

ジ調理も含めて，自炊が禁止されており，学内の食

堂を利用することが推奨されているが，コンビニ等

で調理済み食品を購入することで済ませることも多

いようである．したがって，本研究の大学寮におけ

る実態は，一般的な大学寮の実態とは異なる可能性

が考えられる．さらに，本研究の調査時期は，コロ

ナ禍により，友人と外食を楽しむような事は自粛を

強いられていたことも，考慮する必要がある．

．結 論

本調査の結果より，大学スポーツ選手において，

実家暮らしの選手に比べ，寮生活や一人暮らしをす

る選手は，魚介類，緑黄色野菜，海藻類，いも類な

どの食品群の摂取頻度が低い可能性が示唆された．

また，一人暮らしの選手は，朝食欠食の割合が高い



88 順天堂スポーツ健康科学研究 第14巻第 1 号（通巻79号) (2024)

ことも明らかとなった．これらの食習慣は，エネル

ギー摂取量や微量栄養素の摂取量に影響を与えてい

る可能性が考えられた．

これらの食習慣に関する問題点の改善には，選手

自身の食意識の改善と，食環境整備の組織的な取り

組みが必要であると考えられる．
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