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は　　じ　　め　　に

　各関係団体の皆様には、日頃から北海道のスポーツ振興および競技力の向上にご尽力を賜り、厚く

お礼を申し上げます。

　さて、昨年の夏にフランス・パリにてオリンピック・パラリンピックが開催され、陸上競技の女子

やり投げで、女子トラック・フィールド種目で日本人初となる金メダルを獲得するなど、道産子選手

たちの活躍は、道民に夢と感動を与えてくれました。それと同時に、ＡＩを活用した分析など、アス

リートの皆さんに対する医科学的なサポートにも注目をいただいたものと感じております。

　本委員会としても、これからのスポーツの社会的役割を認識し、様々な分野からスポーツの価値を

積極的に発信していくことが重要だと考えており、医科学的立場からスポーツの振興に役立つ研究を

より一層進め、スポーツの力を最大限生かすことができるよう、地域社会や国際社会の発展に役立て

てまいりたいと考えております。

　長い歴史を持つ本委員会は、発足当初、競技力向上を目指したスポーツ科学の研究を主に行ってお

りましたが、本道の生活環境や道民の実情にあった運動実践の在り方など、健康度の向上を目指した

スポーツ科学にもその研究範囲を広げてきた経緯があります。

　今年度においても、医科学研究事業、アンチ・ドーピング教育・啓発事業、スポーツ医・科学トー

タルサポート事業（国スポの北海道選手団の医科学サポートなど）など幅広く精力的に活動を続けて

まいりました。

　現在、本委員会は北海道のスポーツ振興、競技力の向上及びスポーツ障害（外傷・障害）の排除な

どを図るため、調査・分析・研究などを行うことを趣旨として、時代の変化に対応した研究テーマを

立て、必要な基礎資料の収集とその分析や研究に取り組んでおります。

　本委員会としましては、これらのテーマに沿った各研究報告も、北海道のスポーツ振興や競技力向

上に向けた貴重な研究であり、関係者の方々のご一読とご活用を戴ければ幸いに存じます。

　今後も関係する皆様の更なるご協力を得ながら、それぞれの専門分野を生かした研究を進める中か

ら、より一層道民の期待に応えてまいりたいと考えております。

　ここに令和６年度の活動状況を報告させていただきますとともに、本委員会の事業推進等にご協力

をいただきました関係各位の皆様に対しまして、厚くお礼を申し上げます。

令和７年３月

公益財団法人北海道スポーツ協会

　　スポーツ科学委員会

　　　委員長　佐久間　一　郎
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令和６年度　スポーツ医科学研究報告【調査研究】

反応性低血糖で競技パフォーマンスが低下している選手の
治療法選択に関する研究

【はじめに】
　「反応性低血糖（RH）」は、食事摂取１～２時間後もしくは３時間後以降に低血糖症状が出現する病態

であり、心療内科や精神科では同一病態が「機能性低血糖」と呼ばれている。その診断方法としては５時間

75gOGTTが施行され、「５時間の検査中、負荷前の血糖値より50％以上上昇しない」、「５時間の検査中、

負荷前の血糖値より20％以上下降する」等、９種の診断基準のいずれか１つを満たした場合に診断が確定す

る（表１．Newboldの基準１））。

　RHを呈する患者は、実臨床でしばしば発見され、患者は低血糖症状で日常生活に支障をきたしている２-４）。

この様な患者はスポーツ選手やスポーツ愛好家にも散見され、競技能力が低下することを主任研究者は経験し

ている５,６）。RHの治療法としては「糖質制限」や「低用量αGI投与」等が推奨されており、研究責任者は先

行研究でサプリメントの有効性を報告したが、治療法は確立されていない７）。

　その診断にはCGMやSMBG等が使用されるが、「糖尿病」や「境界型糖尿病」に該当しない場合、デバイス

の使用や低用量αGI投与は、健康保険の適応とはならない。

　FreeStyleリブレ２（FL2）（図１）は上腕にセンサーを装着し、14日間持続的に１分毎に組織間質グル

コース値（IGL）が記録され、患者はIGLをスマートフォンで確認でき、病院でもモニターが可能である。以

前のFLはReaderを使用し、少なくとも８時間以内に測定操作を行わなければ記録欠落となったが、FL2ではそ

れが少なくなっている。

　本研究では競技スポーツ選手を対象とし、昨年度の研究でRHと予想された選手と対照選手において、 FL2

を装着し、IGLの食事摂取前後・練習時・日常生活時の変動を把握することにより、RHへの対応法の有用性確

認を行い、その結果に基づき、公認スポーツドクターや公認スポーツ栄養士へRHの診断と対応法を周知する

とともに、治療法の開発・選択に資することを目的とした。

【方法】
　対象者は大学の野球部選手で、前年度に食事調査を行い７）、その結果でRH患者であると考えられたRH被験

者と、RHではないと考えられた対照者（Cont被験者）とした。

　上記被験者にFL2を装着し、下記①・②のデータを取得した。今回のFL2装着期間前半は、学生は試験期間

であり、朝食後～昼食前まで（10：30～12：10）自主練習を行っていた。

①同一試験食（表２）を朝食と昼食に摂取させ、食事中・食後のIGLをモニターする。

②練習時には補食指導を行い、練習実施中のIGLの変化を検証し、競技力向上の程度を把握する。
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【結果】
　RH被験者およびに対照者おいて、FL2装着下に同一試験食を朝食と昼食として摂取させ、食事中・食後の

IGLをモニターした結果、 RH被験者ではRHの惹起を予想させる結果が得られた（図２，３）。

　補食指導（練習開始前、練習中）を行った結果、練習時には、 RH被験者ではRHを回避できるようになって

おり、競技遂行時には競技力向上が得られることが期待された（図２，３）。

【まとめ】
　上記の結果、FL2によりスポーツ選手のIGLをモニターすることにより、RH被験者では、まず捕食指導がRH

の発生回避に有用であることが明らかとなった。FL2によるIGLのモニターは、海外で運動選手が、サプリメ

ントの運動能力向上への有用性評価等にルーチンに利用している。わが国ではFL2は今のところ医師の管理の

元でなければ利用できないが、FL2の利用が運動選手に広まることが望まれる。

　本研究により、FHを有するスポーツ選手やスポーツ愛好家に対する対応法として、まず捕食指導が有用で

あることが明らかとなった。今後、公認スポーツドクターやスポーツ栄養士に「反応性低血糖」という病態の

存在への理解が深まること、さらにその治療法選択にFL2利用の有用性が周知されることが期待される。
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令和６年度　スポーツ医科学研究報告【総説】

生物時計・概日リズムと運動パフォーマンス

沖田　孝一
北翔大学大学院　生涯スポーツ研究科

生物時計と概日リズム
　ヒトを含む動植物には生物時計（biological clock）に調節される概日リズム（circadian rhythm）がある。

生物時計を生み出す時計遺伝子とそのメカニズムは３人のノーベル賞学者（2017年生理学・医学賞, Jeff rey C. 

Hall, Michael Rosbash, Michael W. Young）によって明らかにされた1）。

　昼行性であるヒトの概日リズムは図１のように知られている2）。運動能力と概日リズムに関する研究報告は

1960年代からみられるが3）、その概日変動が論じられるようになったのは近年の研究においてであり4）、運

動能力のピークは体調がベスト（best coordination）になり敏捷性が最速となる（fastest reaction time）午後

15時以降に高まってくると概ね考えられてきた（図１）2）。持久力（最大酸素摂取量、タイムトライアルあ

るいはシャトルラン）、無酸素性パワー（Wingate test）、握力および垂直跳びに分けて能力の概日変動を調

べたメタ解析・レビューにおいても、すべての能力が夕方に高まることが示されている5）。運動能力に関する

概日変動のメカニズムは未だ不明な点も多いが、理由の一つは骨格筋時計（skeletal muscle clock）に在る可

能性が示唆されている6）。

　中枢（視交叉上核）に存在する時計遺伝子と同じように、骨格筋に発現する時計遺伝子があり、中枢時計が

身体の概日リズムを調整するのに対し骨格筋時計は主に筋肉の活動とそれ以外の臓器および取り囲む環境の変

化を同調させる働きを担い、運動能力に影響していると考えられている1, 6）。人間と同じく夕方に身体能力が

高まるげっ歯類モデルを用いてマルチオミクス解析を実地した研究では、生物学的・朝と夕方での急性運動に

対するトランスクリプトーム、メタボローム、プロテオームが明らかに異なっており、それらが夕方において

運動能力の向上のために有利な変化を呈することが示されている7）。

クロノタイプ
　生物時計の表現型には個体差「クロノタイプ」（朝方夜型などの時間指向性）が存在することが明らかにさ

れている1, 4, 8）。ヒトは昼行性で、通常は昼に活動的で夜に睡眠をとる動物であるが、そのタイミングには個

体差がある。この時間的なタイミングの傾向がクロノタイプである。クロノタイプは一般に「朝型夜型」と呼

ばれるものであるが、研究では「朝型、夜型、中間型」に分類されることが多い4）。平常であれば、朝型の人

は日の出に目覚めて活発に活動し、夜は早々と就寝するのに対して、夜型の人はゆっくり起き、午前中は調子

が出ず午後から夕に好調になり深夜遅くにようやく眠りにつく1, 2）。

クロノタイプと時間帯別運動能力（図２）－「本番に弱い」の科学
　典型的朝方のひばりと夜型のフクロウがいるようにクロノタイプが異なると、最高のパフォーマンスを発揮

できる時間帯が変わってくる可能性がある。練習と試合の時間帯を大雑把に考えると、練習の多くは午後遅い

放課後、試合は順番などの違いはあっても朝から始まる。「概日リズムにおいて運動能力は15時以降に高ま

る」のであれば、午後の練習では一様に安定した実力を出せるかもしれないが、午前ではどうだろうか？一様

に運動能力が低下するのか？ 
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　クロノタイプは遺伝子検査で調べることができるが、質問紙法などにより推測することもできる8, 9）。

Facer-Childsらは10）、大会出場レベルのアスリート121人（女性70人、男性51人、平均年齢22.5才）のクロ

ノタイプを調べ（RBUB chronometric test）、朝型、中間型、夜型に分類し、７～22時に６回の運動能力テス

トを施行した（図２）。その結果、全体ではこれまでの報告のように16時頃に運動能力のピークが認められ

た。一方、クロノタイプ別の解析では、朝型では13時頃にピークがあり、中間型は16時頃、夜型ではピーク

はみられず夜に向けて漸増していく傾向を示していた。この結果の重要な点は、10時から16時に安定した運

動能力を発揮し最も低値を示した22時とピークの差が7.6％だった朝型に対し、中間型では最大16時と最低７

時の差は10％、一方、夜型では最大と最低の差が26％であった。これを100m走に当てはめると、各自が15

秒で走る能力をあったとし、朝型では最低となる22時で16.24秒、中間型では最低となる７時で16.5秒、夜型

の最低は18.9秒となる。つまり放課後の練習では同じ能力を持つアスリートであっても、早朝の試合では、

クロノタイプの違いによって致命的なパフォーマンスの低下を呈してしまう可能性がある。

「本番に弱い」はメンタルだけではないという視点
　これまで述べてきたようにスポーツ・パフォーマンスはクロノタイプの影響を受ける可能性ある。レビュー

においても朝型アスリートの午前の運動における疲労度が夜型や中間型より低いことが示されており、このこ

とは競技において有利となるだろう11）。一方、運動のタイミングによって骨格筋時計の位相をシフトできる

可能性も示唆されており7, 12）、朝に試合日程が組まれた際は「朝」に合わせたシミュレーションが有効かつ必

要と考えられる。全国的に知られるスポーツ強豪校のチームが監督宅などに下宿し、全選手の概日リズムを協

調させている現状も納得できることである。朝型の選手は特別な配慮は必要ないかもしれないが、特に夜型に

おいては、午前のコンディションが悪いことを想定し、怪我のリスクにも配慮した試合に向けてのスケジュー

リングをすることが必要であろう。全体としての朝練などが難しい場合、クロノタイプを配慮した自主練な

ど、個別指導を含めた午前のパフォーマンスを向上するための方策を行うことは有用であると思われる。

キーワード

スポーツ、パフォーマンス、生物時計、クロノタイプ
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令和６年度　スポーツ医科学研究報告【調査研究】

足趾の屈曲方法の違いによる筋活動変化
－筋電図による検討－

札幌医科大学医学部スポーツ医学講座
渡邉耕太

はじめに
　足部内在筋は足部内に起始があり，多くは趾基節骨や中節骨に停止する。足底にある足内在筋の屈筋の機能

は足アーチの保持や立位バランス、推進力や衝撃吸収などスポーツパフォーマンスに重要である。また、足底

筋膜炎やシンスプリントなどのスポーツ障害発生にもかかわる。そのため、種々の足内在筋トレーニング方法

が開発され、実施されてきた。

　筆者らは過去の研究で、足趾の屈曲様式により足部内在筋の筋活動が異なることを報告した1）。すなわち、

足趾の全関節｛IP（DIP・PIP）関節、MTP関節｝を屈曲する抵抗運動よりも、IP関節伸展位でMTP関節のみ

を屈曲する抵抗運動の方が足内在筋活動は高かった。このような運動様式は足趾の圧迫力を発揮し、足部内在

筋トレーニングに応用可能と考えられる2）。しかし、最適な屈曲方法や足関節肢位は不明である。本研究の目

的は、足趾IP関節伸展位でMTP関節を屈曲する抵抗運動において、その屈曲方法や足関節肢位の筋活動に対

する影響を検討することである。

方法
◆　対象：健常成人18名（男性６名，女性12名、平均年齢は22.2±1.7歳）。

◆　 足趾屈曲方法：端坐位で足を床から浮かした状態で、足底プレート（木製）を二つのバンドで足底に密着

させるように装着した。足底プレートは筋電図電極を足底に貼付する部分がくり抜かれた形状とした。

足趾IP関節伸展位でMTP関節を屈曲することで、足底プレートを押す運動を実施した（最大努力で３秒

間，２回）。屈曲運動の方法は母趾のみ，外側趾のみ，全趾の３種類とした。 

◆　足関節肢位：中間位，背屈15°，底屈45°。

◆　被検筋：短母趾屈筋、短趾屈筋、長母趾屈筋。

◆　筋活動測定：無線筋電計測システム（Delsys社、Tringo Wireless System）。

◆　 データ解析：フィルタ処理後の各筋における筋電図波形について，振幅値の二重平均平方根（Root Mean 

Square; 以下RMS）値を算出した。各運動課題の平均RMS値は，最大随意収縮力測定最大随意収縮力測定

（Maximum Voluntary Contraction: MVC）における平均RMS値を用いて標準化した（％MVC）。

　　 統計解析では、正規性の検討にはShapiro-Wilk検定。各運動課題について，３つの足関節肢位と３つの被

験筋を組み合わせた９通りの項目の標準化RMS値についてFriedman検定を行った。事後検定にはDunn法

を使用し，Bonferroni補正を行った。統計解析ソフトウェアIBM SPSS Statisticsを使用（ｐ＜0.05）。

結果
　屈曲方法の違いによる比較：短母趾屈筋の筋活動は，母趾のみの屈曲で外側趾のみや全趾よりも有意に大

かった （図１）。短趾屈筋の筋活動は，母趾のみの屈曲で有意に小さかった（図２）。長母趾屈筋の筋活動
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には有意差はなかった （図３）。

　足関節肢位の影響：各屈曲方法において、足関節肢位の違いによる筋活動に有意な差はなかった。

考察
　本研究では足趾圧迫力を発揮する運動を用い、３つの屈曲方法（母趾のみ、外側趾のみ、全趾）における筋

活動を筋電図で評価した。対象筋は内在筋として短母趾屈筋と短趾屈筋、外在筋として長母趾屈筋とした。得

られた結果から、足趾内在筋のトレーニングでは、短母趾屈筋には母趾のみの屈曲を、短趾屈筋には外側趾の

みか全趾屈曲運動を行うことが有効であることがわかった。

　本研究結果では、足関節肢位の違いによって筋活動に有意差はなかった。一方，Hashimotoら3）は，足部

内在筋の活動は足関節中間位よりも底屈位で大きいと報告した。この研究では足趾への負荷量が0.9kgと一定

だったのに対し，本研究では最大努力の抵抗運動であった。このように両研究間には負荷条件に違いがあり、

最大抵抗運動では足関節肢位の違いは足部内在筋筋活動に有意な影響を与えないと考えた。

結論
　足趾屈曲内在筋の抵抗トレーニングでは、ターゲットとする筋によって屈曲する足趾を分けるべきである。

すなわち、短母趾屈筋には母趾のみの屈曲を、短趾屈筋には外側趾のみか全趾屈曲運動を行うことが薦められ

る。足関節肢位はその際の筋活動に影響が少ない。
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図表
図１　短母趾屈筋の筋活動：屈曲方法と足関節肢位の影響

図２　短趾屈筋の筋活動：屈曲方法と足関節肢位の影響

＊p＜0.05

＊p＜0.05
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図３　長母趾屈筋の筋活動：屈曲方法と足関節肢位の影響
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若年男性野球選手の体水分状況に関する研究

Ⅰ． はじめに
　近年、地球温暖化の影響により、夏季の平均気温が上昇し続けている。この影響を受け、スポーツ活動を行

う気候環境も厳しさを増し、スポーツ実施者の身体的負担が大きくなっている。特に、暑熱環境で発生リスク

が高い熱中症は、気温と正の相関がある1)ことから、熱中症の初期段階である脱水予防のための適切な水分補

給が求められる。 

　脱水は、暑熱環境下での運動中に発生する印象が強いが、温和な環境や寒冷環境下でも発生しうる2)。温和

な環境下での運動は、発汗による水分損失が緩やかに進行するため、脱水に関連する症状を自覚しづらく、脱

水の進行を見過ごしやすい。また、寒冷環境下では、低温による血管収縮によって腎臓の血液量が増加するこ

とで利尿作用が働き、水分損失が増加する。さらに、冬季の乾燥した空気は、呼吸による水分損失を増加させ

る。

　脱水は、水分摂取量と損失量のバランスが崩れることに起因する。運動時の脱水は、体重減少率が体重の

２％を超えると、体温上昇、心拍数上昇、集中力低下などが認められ、パフォーマンスを低下させる3)。ま

た、運動後に脱水からの回復が遅延すると、疲労の回復遅延や蓄積につながる。したがって、脱水予防のため

には、運動時だけでなく、日常から水分摂取を意識しておくことが重要である。体水分の状態を定期的に評価

することは、スポーツ実施者のコンディショニングに有用である。体水分の評価方法として、尿比重やイン

ピーダンス法を用いた体組成測定がある。これらの評価方法は、特別な機器を必要とするものの、非侵襲的で

あり、定期的な測定が可能である。

　一般的に野球は、熱中症リスクが高い競技であるとイメージされるが、Belvalら4)は、野球を低強度の競技

として位置付けしており、熱中症の一因である脱水リスクは低いと報告している。しかしながら、報告者は、

昨年度に高校生野球選手を対象として尿比重を評価したところ、軽度の脱水以上の選手が多数、慢性的な脱水

状態である可能性を報告した5）。また、スポーツ栄養サポートの一環で、女子アイスホッケー選手の試合前日

から試合期間中の尿比重を測定したところ、試合前日（試合前） からすでに軽度の脱水以上の選手が多く認

められた（未発表データ）。これらから、推察の域は脱しないが、スポーツ実施者の多くが、慢性的に体水分

が不足していると考えられる。そこで、今年度は、若年野球選手を対象に、コンディショニングの一環とし

て、体水分に関連する指標を測定し、現状把握をすることとした。

Ⅱ．目的
　本研究は、若年野球選手を対象に、体水分に関連する指標を測定・調査し、その現状の把握、関連を分析

し、栄養サポートの基礎資料を得ることを目的とした。

Ⅲ．方法
１．対象者および測定・調査実施期間
　対象者は、北海道内で活動する野球チームに所属する男子選手４名および非選手（野球経験者）２名であっ
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た （選手３名および非選手２名が20歳、選手１名が19歳）。 

　測定前に、測定に関する内容の説明、測定を拒否できること、測定しないことによる不利益はないこと、測

定によって得たデータを学会等で発表することがあることなどについて説明し、書面による同意を得た。

　測定・調査は、2025年２月中旬の午前練習後に行った。

２．身長、体重および体組成測定
　身長は身長計、体重は体重計を用いて測定した。体組成は、医療用体成分分析装置（InBody S10、株式会

社インボディ・ジャパン）を用いて座位で測定した。なお、各測定は、排尿後に実施した。体組成測定指標の

うち、体脂肪量、体脂肪率、骨格筋量および総体水分量を評価対象とした。

３．食事調査
　エネルギー摂取量の調査は、食物摂取頻度調査（栄養プラス 食物摂取頻度調査 FFQ NEXT、建帛社）を用

いてエネルギーおよび栄養素摂取量の分析、評価を行った。調査用紙の正確な記述のため、公認スポーツ栄養

士（報告者）が説明しながら対象者に記述してもらった。なお、本報告では、エネルギー、食事由来の水分摂

取量および1,000kcalあたりのナトリウム、食塩相当量のデータを示した。

４．水分摂取量
　水分摂取量は、水分摂取量状況記録用紙に、過去１週間の平均的な摂取量を記述（自己申告値）してもらっ

た。記述内容は、摂取タイミングを、午前、午後、練習中および就寝前に分類し、水（お茶）、スポーツドリ

ンク、その他飲料（清涼飲料水など）とした。

　食事調査で得られた、食事からの水分摂取と上記水分摂取量を合わせた量を、推定総水分摂取量とした。

５．尿比重の測定
　尿比重は、尿比重屈折計 （PAL-09S、アタゴ社） を用いて測定した。脱水の評価は、Casa ら6)の報告をも

とに、 1.010未満は十分に水分補給できている状態（非脱水）、1.010-1.020は軽い脱水、1.021-1.030は明

らかな脱水、1.030を超える場合は深刻な脱水とした。

６．水代謝回転量（推定値）と水分充足値の算出
　2022年にYamadaら7)が発表した、ヒトの体における１日の水の代謝回転を予測する式を用いて、対象者の

１日に必要な水分量を推定した。算出した水代謝回転量を１日に必要な水分量とみなし、対象者の推定総水分

摂取量を用いて、水分充足値（推定総水分摂取量/水代謝回転量）を参考値として求めた。

［水代謝回転量の予測式］7)

 水代謝回転量 （ml/日）＝［1076×身体活動レベル］＋［14.34×体重（kg）］＋［374.9×性］＋
［5.823×１日の平均湿度（％）］＋［1070×アスリート］＋［104.6×人間開発指数（HDI）］＋
［0.4726×標高 （m）］－［0.3529×年齢の２乗］＋［24.78×年齢（歳）］＋［1.865×平均気温
の２乗］－［19.66×平均気温（℃）］－713.1

 身体活動レベル：選手 1.75、非選手 1.5、性： １（男性）、アスリート：選手１（アスリート）、非選
手 ０（非アスリート０）、HDI：０（先進国）、平均気温：－3.9℃（測定日、気象庁HPより）、平
均湿度：93％（測定日、気象庁HPより）、標高：25（所属大学を基準、国土地理院HPより）、身長
及び体重： 測定値
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７．主観的感覚
　測定日時点の主観的な疲労感および自覚的な飲水感覚について、Visual Analog Scale（VAS）を用いて評価

した。

８．データ処理
　得られたデータは選手ごとに測定値を示した。また、尿比重と疲労感および水分充足値、疲労感と水分充足

値の散布図を示した。

Ⅳ．結果
１．身長、体重および体組成
　対象者の身長、体重及び体組成を表１に示した。

　体水分の状態を示す、総体水分量は、骨格筋量が多いほど、総量が多い傾向が認められた。

２．食事調査
　食事調査の結果を表２に示した。トレーニング期にも関わらず、選手のエネルギー摂取量は少ない傾向に

あった。ナトリウムおよび食塩相当量は、エネルギー摂取量が少ないためか、Ｃ選手以外は少ない傾向にあっ

た。

３．水分摂取量、水代謝回転量、尿比重および自覚的な飲水感覚の状況
　水分摂取量、水代謝回転量、尿比重および自覚的な飲水感覚の結果を、表３に示した。

　水分摂取量は、食事からの摂取が多く、飲水（水＋スポーツドリンク＋その他）からの摂取が少ない傾向に

あった。
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　水代謝回転量は、選手が4500～4700mlと、被選手よりも多い傾向にあった。

　尿比重は、３名の選手が軽い脱水、１名が明らかな脱水であった。非選手は、選手よりも低い傾向にあり、

十分に水分補給できている状態が１名、軽い脱水が１名であった。

３．散布図
　尿比重と疲労感、水分充足率、疲労感と水分充足率の散布図を図１に示した。尿比重が高い選手は、疲労感

も高いことが示された（A）。また、水分充足率が1.0未満の選手は、尿比重が高い傾向が示された（B）。さ

らに、水分充足率が1.0未満の選手は、疲労感を強く感じている傾向が示された（C）。
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Ⅴ．考察
　本研究で得られた知見は、①骨格筋量と体水分量は関連する、②選手における水分充足値が低く、水分摂取

が不十分である可能性がある、③選手が脱水傾向であった、④尿比重が高いと疲労感も高い（選手）、ことで

ある。練習後の測定であったため、練習時の発汗および水分摂取量に影響を受けたと想定できるが、水分損失

に見合う水分摂取ができていない可能性が示された。

　対象者の推定総水分摂取量［食事（調査値）＋飲水（自己申告値）］ を、予測式で算出した水代謝回転量

を１日に必要な水分量とみなした値で割り、水分充足値として評価した。その結果、選手４名とも不足を示す

1.0を下回っていた。自己申告値を含む水分摂取量と、予測式で算出した水代謝回転量を用いた参考値である

ため、推察の域を脱しないが、１日に必要な水分量に対し、水分摂取量（食事も含め）が不足していると考え

られる（代謝水を考慮していない）。

　尿比重は、３名の選手が軽い脱水、１名が明らかな脱水であり、全ての選手が脱水傾向にあった。午前の練

習は、それほど強度が高い内容ではなかったものの発汗等に見合う水分摂取ができていなかったと考えられ

る。野球競技の特徴として、練習時間が長いことが挙げられる。例えば、高校野球の活動時間を調査した研究

では、平日１日あたりの平均活動時間が3.4時間、休日では7.7時間であることが報告されている8)。すべての

年代、競技レベルで必ずしも練習時間が長いとは限らないが、他競技と比較すると長い傾向にあると考えら

れ、これにともない水分損失量が増えることが想定される。

　尿比重と疲労感との関連を散布図で確認をしたところ、選手４名とも疲労感を感じていた。さらに、水分充

足値と疲労感の散布図では、水分充足値が1.0を下回っている選手４名とも疲労感を感じていた。尿比重およ

び水分充足値の状況から、本研究対象者は、水分摂取が不十分であり、体水分が適切でないことが疲労に関連

した可能性が推察される。脱水のリスクは、暑熱環境下で高いが、低温環境であっても発汗がある。加えて、

水分摂取が不適切であれば、脱水リスクは暑熱環境下でなくても高まる。脱水は、疲労蓄積の原因にもなるこ

とから、スポーツ実施者のコンディショニングにおいて、日常生活の水分摂取の意識付けをするようなサポー

トが必要であろう。他方、今回の研究は、単回かつ練習後の測定であるため、日常的に脱水している否か、お

よび尿比重と疲労感の因果関係までは明言できない。したがって、これらを明らかにするために継続した測定

を実施していきたい。

　以上の知見から、対象とした若年野球選手の体水分のコンディションが良好でない可能性が示された。高校

および大学野球選手を対象とした環境に対する意識を調査した研究では、高校および大学野球選手の練習時お

よび試合時の水分摂取の意識度が、陸上競技選手および女子ソフトボール選手と比較して低いことが示され

ている 9)。先行研究9)および本知見から、野球選手は、競技特性として脱水や熱中症のリスクがあるだけでな

く、選手自身の脱水予防、水分摂取に対する意識が低いと推察される。スポーツ傷害予防は、選手自身が知識

を持つことが重要であり10)、積極的に知識の習得、実践していく必要がある。また、刀根ら11)は、熱中症予防

の実践は、他者の存在に影響を受ける可能性が高いことを報告しており、選手、指導者、栄養士などの専門ス

タッフが連携して脱水予防の共通認識を高めることが必要であろう。以上から、野球選手におけるより良いコ

ンディショニングのために、体水分や日常の水分摂取に着目したサポートを実施していきたい。

Ⅵ．研究の限界と展望
　本研究で得られた知見は、対象者が少なく限定的なものである。また、練習後の測定であったため、練習日

以外の日常の状態を反映していないと考えられる。今後は、対象者を増やし、水分摂取の実測と尿比重をはじ

めとした体水分を反映する指標を継続的に測定し、これらの関係を明らかにしていきたい。また、得られた知

見を用いた、水分摂取に関する情報提供につなげたい。
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大学生剣道選手の競技レベルとカウンタームーブメントジャンプと
スクワットジャンプ間の差分との関連

１．はじめに
　剣道の足さばきとは、踏み込み脚となる右脚と蹴り脚となる左脚による足の運び方であり、相手への打突や

相手からの打突を避ける際に用いる、身体の運用の基礎となるものと定義されている。剣道の足さばきは「送

り足」、「歩み足」、「開き足」および「継ぎ足」の４種類が基本となり、あらゆる方向に素早く移動するた

めの技術として、非常に重要である。また、有効打突となるためには両脚の強い蹴りと踏み込みが不可欠の

ため、筋力や筋パワーは極めて重要である（西谷ら、2005）。井上ら（1993）は大学生剣道選手の等速性脚

進展パワーは両脚、右脚および左脚ともに上級者が下級者よりも高値を示したことを報告している。百鬼ら

（1977）は踏み込み脚の床半力は熟練者の方が非熟練者に比べ、垂直成分と水平（後方）成分の最大値が大

きかったことを報告している。したがって、打突動作時に用いる送り足の一つである「踏み込み足」や「継ぎ

足」の筋力や筋パワーは競技レベルと関連が見られ、極めて重要である（西谷ら、2005）。

　下肢の筋パワー、特に下肢三関節のフィールド測定では、跳躍能力を測る垂直跳びなどが用いられ、競

技能力との関連が検討されている。跳躍能力は反動予備動作を含めるカウンタームーブメントジャンプ 

（countermovement jump: CMJ）や反動予備動作を行わないスクワットジャンプ（squat jump: SJ）などで評

価される。剣道選手における先行研究では、CMJは競技レベルの違いによって有意な差は認められなかったと

報告している（西谷ら、2006；周藤ら、2023）。一方で、近年跳躍能力の指標としてCMJとSJの差分を示す

CMJSJDiffが注目されている。この差分は筋の弛緩（muscle slack）とバリスティックな筋力発揮を示してお

り（Van Hooren et al., 2017）、その値が大きいと筋弛緩力が大きいことを示唆している。剣道の打突動作は

相手に起こりを察知されないようにする必要があり、助走や反動を含めず陸上短距離種目や競泳のスタートの

ようなバリスティックな筋力発揮が必要とされる。したがって、CMJSJDiffが小さいと筋腱の弛緩を素早く取

り込む能力は高く、より素早く跳躍ができるため、剣道の競技能力へも影響を及ぼしていることが考えられ、

剣道の競技レベルとも関連がある可能性がある。実際に、大学トップレベルの剣道選手は控え選手に比べ、光

刺激における跳躍の移動時間が早いことが報告され（椿ら、2009）、これらは素早く跳躍を行えることを示

唆している。

　本研究の目的は、剣道の競技レベルにおけるカウンタームーブメントジャンプとスクワットジャンプ間の差

分であるCMJSJdiff との関係を明らかにすることを目的とした。本研究では、CMJSJdiff は剣道の競技レベルと

関連し、競技レベルが高い選手はその値が低いと仮説立てた。
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２．方法
２.１被験者
　本研究の被験者は、男子大学生剣道選手25名（年齢：19±１歳、身長：176.0±5.1 cm、体重：70.70±

9.95kg、競技歴：12±２年）であった。選手は全て中段構えの選手であり、日常的に週２－４回は稽古機会

を有するものであった。選手は大学生の都道府県大会で毎年３位以上になり、全日本学生剣道優勝大会に出場

する大学に所属していた。これらの選手は、レギュラー群（12名、年齢：20±２歳、身長：175.8±4.6cm、

体重：70.33±8.72kg、競技歴：12±２年）と非レギュラー群（13名、年齢：19±１歳、身長：175.3±

5.8cm、体重：71.08±11.31kg、競技歴：12±２年）に区分された。いずれの被験者も常用薬を服用してお

らず、何ら心臓血管系及び呼吸器系の疾病歴を有していなかった。彼らには本研究の目的、方法、危険性等を

十分に説明し、被験者全員から実験に参加することに同意を得た。本研究は、筆者らの所属機関の研究倫理審

査委員会（承認番号：2024002）の承認を得て実施した。

２.２実験手順
　本実験は室温23℃、相対湿度48％の環境下で実施した。被験者は体育館到着後に半袖短パンに着替え、10

分程度任意の準備体操およびウォーミングアップを行った。体育館のサーフェイスはバネを含んでいないも

のであった。測定はマットスイッチ（S-cade社製）を使用し、反動予備動作を含めるカウンタームーブメント

ジャンプ（countermovement jump: CMJ）および反動予備動作を行わないスクワットジャンプ（squat jump: 

SJ）を行った。CMJは両手を腰に当ててしゃがみ込む動作によって反動をつけ、跳躍した。SJは両手を腰に当

てて膝関節90°にしゃがみ込み、静止した状態から跳躍した。各垂直跳びは事前に練習試技を数回行ったの

ちに実施し、２回ずつ跳躍し、最高値を採用した。測定の際の注意事項として、１）全力で実施すること、

２）両脚で跳躍すること、３）膝を過度に曲げた状態で着地しないことを教示し、該当した場合の試技は無効

試技とした。測定後、CMJとSJの差分を示すCMJSJDiff を算出した。

２.３統計処理
　結果は、全て平均値±標準偏差値で示した。全ての統計処理は、SPSSのバージョン28（Statistical package 

for social science、IBM）を用いて行った。条件間の正規性および等分散の検定は、コルモゴロフ-スミルノ

フ検定およびルービン検定を用いた。この両検定では本研究で使用するデータは有意水準よりも大きかった

ため、パラメトリック検定を用いた。身体的特徴および跳躍高は、対応のないt-検定を使用し各群間の比較を

行った。有意水準は全て５％未満とした。各群間の差の程度を示すために効果量（Cohen’s d）を算出した。

効果量の目安は小（0.20）、中（0.50）、大（0.80）とした（水本・竹内、2008）。

３．結果
３.１身体的特徴
　年齢がレギュラー群と非レギュラー群で有意な差が認められた（p = 0.001, d = 1.64）、一方で身長、体

重、競技歴に群間で有意な差は認められなかった（p > 0.05, d = 0.07 ‒ 0.29）。

３.２垂直跳び
　全体のCMJ、SJおよびCMJSJdiff は図１、各群におけるCMJ、SJおよびCMJSJdiff は図２に示した。CMJは、

両群間で有意な差は認められなかった（p = 0.19, d = 0.54９。SJは、レギュラー群が非レギュラー群よりも

有意に高値を示した（p = 0.03, d = 0.94）。CMJSJdiff は、レギュラー群が非レギュラー群よりも有意に低値

を示した（p = 0.49, d = 0.78）。各垂直跳びにおける25名の被験者の中央値を基準に高値群と低値群に分け

た場合、CMJ高値群（12名中レギュラー群５名）、CMJ低値群（13名中レギュラー群７名）、SJ高値群（12
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名中レギュラー群８名）、SJ低値群（13名中全レギュラー群４名）、CMJSJ低値群（12名中レギュラー群８

名）、CMJSJ高値群（13名中レギュラー群４名）となった。

図１　各ジャンプパフォーマンスにおける跳躍高の推移（n = 25）

図２　 レギュラー群（グレー）と非レギュラー群（ホワイト）における各ジャンプパフォーマンスの跳躍高の

推移

　　　*: p < 0.05, レギュラー群 vs. 非レギュラー群

４．考察
　本研究では競技レベルで群分けし、垂直跳びを用いて跳躍能力を評価した。その結果、CMJでは差は認めら

れないものの、SJおよびCMJSJDiff で有意な差が認められた。本研究の仮説通り、CMJSJdiff は剣道の競技レベ

ルと関連し、その値は低い方が競技レベルが高いという結果となった。

　剣道の競技成績やレベルと体力指標を検討している先行研究では、踏み込み足の床反力の強さ（西谷ら、

2005）や左足関節の底屈力の強さ（和久ら、1992）と関連があり、これらの力発揮の重要性が報告されてい

る。加えて、Murase et al.（2017）は剣道の競技レベルが高いほど正面打撃動作時間が短い傾向にあり、構

えから打突に至るまでの身体重心の平均速度を高める重要性を示唆している。したがって、剣道における「踏

み込み足」や「継ぎ足」の筋力や筋パワーは競技レベルと関連が見られ、素早く身体を移動させ、攻撃を繰

り出すために極めて重要である（西谷ら、2005）。本研究は、剣道選手における跳躍能力においてCMJSJdiff 

に着目した最初の研究である。CMJとSJの差分を示すCMJSJDiffは40年前以上から用いられている指標であ
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り （Komi & Bosco, 1978）、筋の弛緩を表している。CMJは制動局面で高い筋活動と力が伴うため、筋の

弛緩はほとんど発生しないが、SJは跳躍開始時に筋の弛緩を一定量取る必要がある（Van Hooren & Bosch, 

2016）。近年CMJSJDiffが大きいほど、SJ中の筋肉や腱の弛緩が大きいこと、またはこの弛緩を素早く取る

能力が低いことを示す可能性もあることが示唆されている（Van Hooren & Zolotarjova, 2017）ことから、

CMJSJDiff は爆発的な力発揮の指標の一つとなっている。村瀬ら（2019）は剣道の踏み切り動作時における下

肢の三関節のトルクパワーを検討し、各関節のトルク発揮のタイミングのずれ（同期）を小さくさせることに

加えて、爆発的なトルク発揮の重要性を報告している。本研究の結果はレギュラー群と非レギュラー群を比較

した結果、レギュラー群の方がCMJSJDiffの値が有意に低かった。したがって、本研究におけるレギュラー群

は非レギュラー群よりも爆発的な力発揮の能力を有することで、打突時の身体移動が素早く、それが競技成績

にも反映されている可能性が示唆された。

　剣道の打突時における跳躍は、打突に備えて事前に蹴り足（左脚）に荷重を加えて素早く打突可能なように

準備をしている（八重樫・宮脇、2011）。この動作は反動をつけずに、あらかじめスタート台に荷重をかけ

て水に飛び込む競泳のスタート局面と近似している。競泳では、跳躍能力はスタートパフォーマンスを説明す

る指標の一つとされており（Breed & Young, 2003 JSS）、スタートパフォーマンスおよび競技能力が高い選

手はCMJおよびSJの値は高いことが示されている（Keiner et al., 2021）。競泳ではCMJおよびSJの両方が競技

能力と関連があるが、本研究の剣道ではCMJはレギュラー群と非レギュラー群を比較した結果、有意な差は認

められなかった。これは、CMJが剣道の競技レベルの違いによって有意な差は認められなかったと報告してい

る先行研究と一致した（西谷ら、2006；周藤ら、2023）。CMJは反動動作を含めた跳躍様式でSJの値と比較

し、下肢の伸長－短縮サイクル（SSC: stretch shorting cycle）の能力評価に用いられる。剣道および競泳の跳

躍はともにあらかじめ荷重をかけ、SJのようなバリスティックな跳躍を行っているが、競泳では反動動作を含

めたCMJの跳躍様式と似ているターン動作が競技中に含まれる。ターン動作ではSSCが使用され、ターン動作

後の蹴伸びをより遠くまで速い速度で保つことがポイントされている（Keiner et al., 2021）。一方で、剣道

の打突時の跳躍はCMJのように反動動作を含め、SSCを使用した連続打ちもあるが、一足一刀の間合いからの

跳びこみ技が最も多い（巽、1985）。加えて、剣道における打撃動作に伴う跳躍は水平方向に約60cmであ

り、遠くへ跳ぶ跳躍ではなく、いかに短い時間で移動できるかがポイントとなっている（村瀬ら、2019）。

したがって、剣道の打突時の跳躍は競泳のスタート局面の跳躍と近似しているが、遠くへ移動する必要性が低

く、より短時間での移動が求められるため、反動によるSSCを含むCMJのような跳躍の必要性は小さいことか

ら差が生じなかった可能性が考えられる。

　本研究では、跳躍能力を各ジャンプにおける跳躍高のみで評価しているが、CMJおよびSJの跳躍高は筋量と

の相関関係が示されている（Bchini et al., 2023）。しかしながら、本研究ではCMJでは群間に差は生じなかっ

たことに加えて、本研究の被験者で日常的にレジスタンストレーニングを実施している者はいなかったことか

ら各群における筋量の差もなかったと考えられる。加えて、腱が硬い人ではCMJSJDiffが低いことが示されて

いることから（Kubo et al., 1999）、本研究のレギュラー群は腱が硬い可能性が考えられる。しかし、剣道選

手におけるアキレス腱の形態を検討した先行研究では、剣道実践者の蹴り足はアキレス腱組織のスティッフネ

ス低下によってアキレス腱組織はより伸張しやすくなっていると報告されている（牧野ら、2016）。本研究

における被験者の競技歴に群間差はなく、上記の先行研究を踏まえアキレス腱のスティッフネスが柔らかく

なっているにもかかわらず、CMJSJDiffが低かった結果を考慮すると見解は一致しないため、今後更なる検討

が必要であろう。最後に、本研究での跳躍能力の測定はマットスイッチを使用したため、左右の脚における力

発揮の度合いは不明である。牧野ら（2016）は、蹴り足は内側腓腹筋の羽状角の増加と共に、生理学的横断

面積が増加し、より力発揮に有利な形態へと適応していると報告している。本研究では両脚で跳躍するように

指示しているが、左右のどちらかでより強く踏み切っている可能性があり、今後はフォースプレートでの測定

が望ましいかもしれない。
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５．結論
　本研究では大学剣道選手を競技レベルで群分けし、垂直跳びを用いて跳躍能力を評価した。その結果、カウ

ンタームーブメントジャンプでは差は認められないものの、スクワットジャンプおよびカウンタームーブメン

トジャンプとスクワットジャンプの差分であるCMJSJDiffで有意な差が認められた。これらの結果から、剣道

選手における跳躍能力はカウンタームーブメントジャンプのような反動動作のあるプライメトリック的な跳躍

能力ではなく、スクワットジャンプのようなバリスティック的跳躍能力と競技レベルと関連があることが示唆

された。
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令和６年度　スポーツ医科学研究報告【活動報告】

アンチ・ドーピング教育啓発活動報告2024
Anti-doping educational activities report 2024

【要旨】
　新型コロナウイルス感染拡大により、教育実施方式が大きく様変わりをし、オンサイトによる対面集合型に

加え、IT機器やデバイスによるウェビナーやオンラインを利用した教育も可能となり、選択の幅が広がった。

この流れはアンチ・ドーピング教育においても同様である。

　北海道スポーツ協会スポーツ科学委員会では、アンチ・ドーピング教育の一環として、国民スポーツ大会

（国スポ）派遣選手団向け研修会、競技団体合宿等における対面集合型講習会に加え、広くアンチ・ドーピン

グを学んでもらうために、2020年度より録画による情報配信（オンデマンド）を実施している。

　2024年度は３件の対面講習会とオンデマンド録画配信を行い、受講後のアンケートを実施した。国スポ研

修会においては、サプリメントを使用せずに食事から栄養を摂取するという観点から、スポーツ栄養士による

講習を取り入れた。

　受講後のアンケート調査では、２件の講習会で30名から回答があった。また、オンデマンドによる録画講

習視聴では140名から回答があり、2022年度（99名）、2023年度（99名）と比較して回答数の増加が見ら

れた。オンデマンド録画のアクセス回数は2023年度と2024年度を比較すると、【基礎編】では268件から

522件、【禁止表国際基準改定点】では54件から284件と大幅に増加していた。オンデマンド動画に対する

理解度として５段階リッカート尺度を用いたが、【基礎編】では平均値 4.5±1.0、中央値 5.0（4－5）であ

り、【2024年禁止表国際基準改定点】では平均値 4.3±1.0、中央値 5.0（4－5）であったことから、講習会

や録画視聴によるアンチ・ドーピング教育の必要性に対する意識が高まり、講習内容に一定の満足が得られた

ものと考える。

　今後も対面集合型研修やオンライン研修、オンデマンド配信との併用を通して、薬の適切な使い方や栄養管

理を含めたアンチ・ドーピング教育を強化したい。
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Summary
Due to the spread of the new coronavirus, the way in which education is delivered has changed signifi cantly, 

and in addition to face-to-face group-based education, it is now possible to use IT equipment and devices to 

deliver webinars and online education, broadening the scope of education. This trend has also broadened the 

range of education methods available for anti-doping education.

As part of its anti-doping education program, the Sports Science Committee of the Hokkaido Sports 

Association has been conducting training sessions for athletes participating in National Sports Festivals 

(Kokusupo) and face-to-face group workshops at sports organization training camps, etc., and since 2024 has 

also been providing recorded information (on demand) to help people learn more about anti-doping.

In 2009, three face-to-face training sessions and on-demand recorded information were provided, and a 

questionnaire was conducted after the training. At the National Sports Training Workshop, a lecture was given 

by a sports nutritionist from the perspective of obtaining nutrition from food without using supplements.

In the questionnaire survey after the training, there were 30 respondents for the two workshops. In 

addition, for the on-demand video lectures, there were 140 respondents, which is an increase compared to 

99 respondents in 2009 and 99 respondents in 2023. When comparing the number of accesses to the on-

demand recordings in 2009 and 2023, there was a signifi cant increase in the number of accesses to the [Basic 

Edition] from 268 to 522, and to the [International Standards for Prohibited Items: Points of Change] from 

54 to 284. A 5-point Likert scale was used to assess understanding of the on-demand videos, and the results 

were as follows the average score was 4.5 ± 1.0, and the median score was 5.0 (4-5), while for the [2024 

International Standard for Prohibited List Revisions], the average score was 4.3 ± 1.0, and the median score 

was 5.0 (4-5). This suggests that awareness of the need for anti-doping education through seminars and 

watching recorded videos has increased, and that there was a certain level of satisfaction with the content of 

the seminar.

We would like to continue to strengthen anti-doping education, including appropriate use of medication 

and nutritional management, through a combination of face-to-face group training, online training, and on-

demand distribution.

【はじめに】
　北海道スポーツ協会スポーツ科学委員会では2009年からアンチ・ドーピング講習会を開催しているが、

2023年度から日本スポーツ協会で国民スポーツ大会事前教育の義務化を受けて、教育実施様式の検討を行っ

てきた。また、2020年度より録画によるオンデマンド配信を追加し、情報提供を行ってきた。2024年度は国

スポ選手団に対するアンチ・ドーピングならびに栄養管理の観点からサプリメントに対する教育を行った。さ

らに競技団体選手を対象とした講習会、ならびにオンデマンド録画配信による情報提供を実施した。本調査

では、2024年度アンチ・ドーピング講習会やオンデマンド録画の受講状況ならびに講習会後に実施したアン

ケート調査結果について報告する。

【方法】
アンチ・ドーピング教育の実施概要
　対面集合型講習会は、国スポ出場予定選手や関係者等に対する講義１件、競技団体に対する講義２件（カー

リング、女子バレーボール）の計３件を実施した。WEBによる録画配信は、アンチ・ドーピングの基礎知識

に関する「基礎編」を2024年６月から2025年２月まで配信した。

　禁止表国際基準に関する録画配信は、「2024年版」として録画を作成した。配信形態は事前に録画し、オ
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ンデマンド配信として北海道スポーツ協会ホームページからアクセス可能とした。視聴に際しては、講義内容

のハンドアウトに加え、主に国スポ選手に必要とされる資料や関係書類等について北海道スポーツ協会ホーム

ページからダウンロードできるように設定した。また、禁止表国際基準は毎年改定されることから、「2025

年版」については日本アンチ・ドーピング機構から配信されているYouTube録画で確認するようアナウンスし

た。

　講習会ならびに録画配信受講後はアンケートへの回答を依頼し、氏名やメールアドレスなど個人情報に繋が

る項目は設けずに、年齢、性別、立場、所属先などの内容に留めた。アンケートの項目は講習会の理解度や理

解しづらかった項目、自由記載とした。

調査対象講義
［対面講義］

①2024年９月10日（火）：令和６年度国民スポーツ大会アンチ・ドーピング研修会

②2024年８月２日（金）：令和６年度 北海道スポーツ協会　カーリング競技合宿講習会

③2024年９月８日（日）：令和６年度 北海道スポーツ協会　女子バレーボール競技合宿講習会

［録画配信］国スポ出場予定選手を含むすべての選手、指導者等を対象

ａ）2024年６月～2025年２月配信：（基礎編）知っておきたい　アンチ・ドーピング情報

ｂ）2024年６月～12月配信：（2024年版）2024年禁止表国際基準改定点

調査方法・調査期間
　講習会・研修会・録画配信の受講者状況ならびに受講後のアンケート調査結果を解析し、調査期間は2024

年６月１日～2025年２月10日とした。

【結果】
講習会・研修会・録画配信実施結果
［対面講義］①
研修会名：令和６年度国民スポーツ大会アンチ・ドーピング研修会

開催日程：2024年９月10日（火）

開催場所：ホテルライフォート札幌

講義項目： クリーンスポーツのために、身近な事例で考える、自分で薬を調べる、治療目的で薬を使う時の手

続き、問い合わせ・相談窓口、サプリメントを使う前に

配付資料：講義資料、アンチ・ドーピングカード、ドーピングに関する問合せ用紙

受講者数：76名（選手37名、指導者・役員39名）

アンケート回答数：４件（選手２名、指導者・関係者３名）（重複回答）（男：３名、女：１名）

［対面講義］②
講習会名：令和６年度 北海道スポーツ協会　カーリング競技合宿講習会

開催日程：2024年８月２日（金）

開催場所：ネイパル北見

講義項目：薬を正しく使う、スポーツの価値、禁止物質の確認、治療目的で薬を使う時の手続き、日常の留意点

配付資料：講義資料、PLAY TRUE Planet（スポーツの価値）、ドーピング検査手順

受講者数：47名（選手37名、指導者：10名）

　　　　　※選手内訳：中学６名、高校13名、成年・大学13名、その他５名）
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アンケート回答数：26件（選手25名、指導者２名）（重複回答）（男：15名　、女：11名）

　　　表１　対面講義（カーリング競技）における理解度（n＝26）

 5 4 3 2 1   
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20 4 1 0 1 4.6 5.0 
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　　　図１　講義内容の中で理解しづらかった項目に対する回答（カーリング競技）

　　　（自由記載への質問：該当者に回答済み）

　　　・Global DROで検索できない市販薬の確認

　　　・整理中の貧血予防のためのサプリメント使用について

［対面講義］③
講習会名：令和６年度 北海道スポーツ協会　女子バレーボール競技合宿講習会

開催日程：2024年９月８日（日）

開催場所：札幌山の手高等学校体育館

講義項目：薬を正しく使う、スポーツの価値、禁止物質の確認、治療目的で薬を使う時の手続き、日常の留意点

配付資料：講義資料、ドーピング検査手順

受講者数：11名（選手：10名、指導者：１名）

［録画配信］
配信録画：「令和６年度国民スポーツ大会出場選手を中心としたアンチ・ドーピング研修会」
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ａ）2024年６月30日～2025年２月28日配信：（基礎編）知っておきたい　アンチ・ドーピング情報

ｂ）2024年６月30日～12月31日配信：（2024年版）2024年禁止表国際基準改定点

アクセス回数：ａ）522回（2025年２月10日現在）、ｂ）284回

アンケート回答数：ａ）109名（2025年２月10日現在）、ｂ）31名

配信録画詳細：

【基本編】知っておきたい アンチ・ドーピング情報ａ）
講義項目： ドーピングの定義、アスリートの役割と責務、ドーピング検査、ドーピング禁止物質と方法、治療

使用特例（TUE）、情報を探す

提供資料： １．研修会講義資料、２．冊子「教えてください　アンチ・ドーピングのこと」（北海道薬剤師

会）、３．アンチ・ドーピングカード（北海道スポーツ協会）、４．ドーピングに関する問い

合わせ用紙（北海道スポーツ協会）、５．ドーピング検査手順（日本アンチ・ドーピング機構：

JADA）、６．国民スポーツ大会ドーピング検査同意書（日本スポーツ協会：JSPO）、７．国民

スポーツ大会における「治療使用特例（TUE）」、８．アンチ・ドーピング使用可能薬リスト

（2024年版）（JSPO）、９．国民スポーツ大会アンチ・ドーピング教育履歴確認カード、10．世

界アンチ・ドーピング規程2021改定ポイント

【2024年版】2024年禁止表国際基準改定点ｂ）
講義項目：世界アンチ・ドーピング規程2021、2024年禁止表国際基準変更点

提供資料：基本編の資料1-5と世界アンチ・ドーピング規程2021－改定ポイント―（JADA）

　アンケート回答者数を日別値として、2024年度における本大会前後の推移を図2-1【基礎編】、図2-2

【2024年禁止表国際基準改定点】に示した。また、回答者背景を表2に、配信録画の内容に対する理解度を

表３に記載した。

 
　　　図2-1　【基礎編】アンケート回答数
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　　　図2-2　【2024年禁止表国際基準改定点】アンケート回答数

　　　表2　基礎編ならびに2024年度禁止表国際基準改定点動画アンケート回答者背景（n＝109, 31）

    2024  

1  18  28 4 

  18 19  14 5 

  20  29 13 

  30  5 1 

  40  17 4 

  50  7 2 

  60  6 2 

  70  3 0 

2   56 18 

   53 13 

3   73 23 

   0 1 

   2 0 

   17 8 

   1 0 

   1 1 

   13 2 

   0 0 

   2 0 

   1 0 
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　　　表3　録画講習の内容に対する理解度（リッカート尺度）

n=109  
 5 4 3 2 1   

 
 

 
 

 
 

  

(%) (%) (%) (%) (%) SD  (IQR) 

 

59 26 18 4 2 4.5 5.0  

54.1% 23.9% 16.5% 3.7% 1.8% (1.0) (4-5) 

2024 n=31  
 5 4 3 2 1   

 
 

 
 

 
 

  

(%) (%) (%) (%) (%) SD  (IQR) 

 

17 7 5 2 0 4.3 5.0  

54.8% 22.6% 16.1% 6.5% 0% (1.0) (4-5) 

【考察】
　対面講習について、国スポ派遣選手・関係者を対象とした研修会ならびにカーリング競技では講習会後のア

ンケートを収集することができたが、女子バレーボール競技については、合宿プログラムが本講習会の終了を

持って解散となっていたためか、受講後アンケートへの回答がなく情報の収集ができなかった。この結果から

講習会のプログラム設定も見直す必要があると考える。

　一方で、オンデマンドでは合計806名の視聴と140名からのアンケート回答があったことから、時間や場所

を限定せずに受講できる様式が好まれる傾向がさらに強くなっていることが確認できた。特に録画視聴によ

るアンケート調査では、受講後アンケート回答より、2022年度の調査（平均値 3.8±1.2、中央値 4.0（3－

5））と比較１、2023年度は平均値4.0±1.1、中央値 4.0（3－5）、2024年度は「基礎」ならびに「2024年

改訂点」共に平均値4.3～4.5±1.0、中央値 5.0（4－5）と理解度が維持されていることから、基本的な情報

を録画で学び、その知識を国スポ前に確認する形で対面研修会やワークショップを実施する形が理想できでは

ないかと考える。対面講習とオンデマンド講習を競技レベルやアンチ・ドーピングの知識レベル、あるいは受

講環境に合った様式で教育計画を策定することが必要である。

　録画視聴の時期については、アンケート回答数から見ると、2023年度（令和５年度）から国体（国スポ）

参加条件としてアンチ・ドーピング教育受講が義務化され、その教育履歴は１年前から認められるという条件

に伴い、早い時期から受講していたが、大会が近づいてから受講者が増加する傾向は2023年度と同様であっ

た。

　講習会の講義内容では、例年、同様の結果を示しているが、一番理解しづらかった項目として、TUE申請を

選択する回答が多いことから、TUE申請に関する録画コンテンツなども検討したい。

　また、昨今、サプリメントに対するパフォーマンス向上や疲労回復などの効果への期待を背景とするアン

チ・ドーピング規則違反が増加する傾向にあることから、国スポ前研修会では、「サプリメントを使う前に」
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と題した内容でスポーツ栄養士が講義を行った。しかしながら、アンケート回答については任意としたため回

答数が少なく、講義に対する感想を収集することができなかった。今後のアンチ・ドーピング教育やサプリメ

ントや栄養教育向上、さらに受講者の疑問に答えるためにも、受講後のアンケートへの回答を必須とすること

を検討したい。

【まとめ】
　新型コロナウイルス感染拡大を契機に、教育様式の選択が広がった。録画視聴によるオンデマンド講習受講

者の大幅な増加を見据えて、アンチ・ドーピング教育を立案したいと考える。その一例として、基礎知識をオ

ンデマンドによる録画で提供し、得た知識や情報を対面で確認し、受講者間でも意見交換や疑問点の解決を試

みるために、対面講習やワークショップなどの様式で開催できるように努めたい。また、栄養管理の観点から

サプリメントについて学ぶ項目も継続して実施したいと考える。引き続き、選手や関係者に向けて薬やサプリ

メントに対する正しい知識を提供し、学習者自らが考え、行動することでクリーンアスリートとして健康にス

ポーツが行える環境、スポーツを支える環境づくりに貢献したいと考える。
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