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Abstract 
The present study was carried out to investigate the effect of some advices on nourishment on body 
weight, body composition and exerci~e petfom1ance,,:-: university worn団 v0lleyball players. Nine healthy 
female students participated in this study. They w吋e invited into two 釘oups, one vvas'with advice' 釘oup

and the other was'without advice'group. For the subjects in'with advice'group, some advice were taken 
with counseling by using the results of nourishment study.,¥p <:'Xp面mental period was for 6 weeks, 
which was devised into two periods. The former :i weeks (the 1st penod) was designed as the 

conditioning period and the latter 3 weeks (the 2nd period) was designed as the league wartime. 
Three--days ( urishment inve訊i怨tion was done ぶし加：nitial, at the 3rd week and at the 6th week of 
experiment. Body weight, body composition,,.,erticai jump and approach-run iump were measured 

every weeks and maximal anaerobic power was rnea紐red every three weeks. 
The results obtained were as follows; 
1) Though body weight in 'without advice' 汀OL'P did not change during this experimental 訳寸od

significant difference was observed in'with advice'group at the 4th week compared with the initial 
value, and then kept the 泣me levels till the 6th week. There were no significant differences between 
both groups at each week. 

2) Body fat mass m both group decreased at th2 1st and 2nd week with significant differences 
(p<0.05). At the 3rd week, %fat in'without advice'group returned to the initial level. But those in 
'with advice'group were kept at the lower leりl with s面ificant differences. There was significant 
difference between 山e both groups at the 4th week (p<0.05). 
3) No signifi( t differences,Neだ observed betw匹n thゃ both groups during the experimental period. 
In'with advice'group, s面ific.ant difference wa, b:.,nd at the 3rd week compared with the initial value 
(p<0.05). Maximal anaerobic power per kg of body weight in'with advice'group significantly increased 
both at the 3rd and 6tn weeks (p<0.. 05). At the 6th week 邁ignificant difference was found between the 
two groups (p<0.05). The torque at the point when maximal anaerobic power was petformed significantly 
decreased at the 6th week compared with the valtie at the 3rd week (p<0.05) and at the initial value in 
without advice group. 
4) In vertical jump, the same tendencies were 叫叩-ved in'with advice' and 'without advice' 
groups. At the 4th week, significant difference wa, 位l’吋erved in'with advice'g立,(Jup compared with the 

initial v~lue, (p_~O.O~): :he appn:ach-run jumps 如raduallv inereased during the whole period in botり
groups. In'with advice' 虹oup there were no s:• Jfi 、:ant differences during the whole period, but in 
without advice'group significant d屯erences w心e found at the 5th and 6th weeks (p<0.05). No 
s面ificant differences were fot•nd h吋wヂn'he twn 匹up• cl•1ring 如"whole period. 
5) The significant decrease of ener灼 intake wa~,、応crved in the 2nd-time investigation compared with 

[he mmal iavestlgJhon (、P』.(J5). _The en_ergy_ ff,.1ency rate 辿ghtl~ increased_ at the 2_~_d-time 
investigation and then decre；匹,d at the 3rr1-timt、 ;nwsTil{ation to'he iPitia1 level, but 而th no significance. 

はじめに

スポーツ澄手の競技力向上を考える卜で栄養の

果たす役割は大きいと思われるが、その重要性を

認識している選手は少なく、また仮に認識してい

ても日常の食生活において実践している選手はご‘

く限られていることが多くの報告で指摘されてい

る。各競技団体においても、栄養講習会、栄養個

人カウンセリング等、栄養問題を選手の日常生活
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の身近なものとして認識させる活動を行っている

ことが報告されているが2, 3, 4, 5, 15, 18, 19, 21) 、現実に

は選手の問題意識は薄く、その実践はほとんどな

されていないのが実状であるい9)。それは、選手

の意識の問題は当然であるが、指導者、施設、経

済性、煩わしさ等、選手を取り巻く食環境に関す

る諸問題が影響していると考えられる。

栄養指導の方向性も競技種目により異なるが、

女子バレーボール選手の競技力向上においては体

重の調整が重要な課題の一つであることがこれま

でも指摘されてきている l0)。片岡ら、徳山らは実

業同女子バレーボール選手に体重減I9におよぴ体組

成の改善を行わせ、体重の減少とともに垂直跳び

の向上を観察し、あわせて成績も向上したことを

報告した 10, 20)。女子バレーボール選手の至適体重、

至適体組成についてその数値を断定することはで

きないが、少なくとも生理学的に無理のない減量

により体調を維持しながら体重減少を図ることは

競技力向 Lに繋がることは確かであると考えられ

る。また、スポーツ選手の減量法については、食

事の調整、運動処方、生活一般を含めた環境の改

善、サウナ、薬剤など様々な方法が実践されてい

るごとが報告されているが7, 13, 14, 17) 、その中でも

競技力向上を目的とした減量を行うためには運動

処方と食事の調幣が基本であるど思われる。そこ

で、今回、大学女子バレーボール選手を対象にし

て、栄養調査およびその結果を基にしたカウンセ

リングを行い、日常の食生活に対する関心を高め

ながら減量を意識させた食生活を実践させた場合

の形態および運動能力の変化について検討するこ

とにした。

実験方法

実験方法を図 1 に示した。調査期間はシーズン

オフ後の練習開始からリーグ戦終了までの 6 週間

とした。シーズンオフ後の練習開始からリーグ戦

開始までの 3 週間を第 1 期、リーグ戦中の 3 週間

を第 2 期とした。実験開始前、第 3 週および第 6

週の 3 回、 3 日間の食事および活動量調査を行っ

た。そして、それぞれの調査結果を参考にしてカ
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ウンセリングを行い、実験開始前の調査結果は第

1 期のための、また第 3 週の調査結果は第 2 期に

おける食事カウンセリングのための資料とした。

第 6 週の調査結果は第 2 期における栄養摂取状況

の変化を確認するために行った。生活活動量およ

び栄養分析はオリンパス光学「栄養相談室」 Ver. 1 

を利用して行った。

期間中に行った測定を図 1 に示した。体重、体

組成、垂直跳、助走ジャンプは 1 週間ごとに（図中

測定 I) 、最大無酸素パワーは 3 週間ごとに測定し

た（図中測定 I1) 。さらに、期間中の心理状況を把

握するために POMS(Profile of Mood Status)の測

定を行った（詳細については別報にゆだねる）。体

重および体組成測定は陳タニタ製体脂肪測定器 (TB

F-305) を用いた。垂直跳びおよび助走ジャンプは

2m20cm から 3m40cm まで測定可能な自作ボード

を用いて測定した。最大無酸素パワーは竹井機器

製ハイパワーエルゴメーターを用い、 lkpより各ト

ルクにおけるヒ°ークパワーを求め、各ピークパワ

ーを回帰二次分析をすることにより最大無酸素パ

ワーを算出した。

被験者は大学女子バレーボール選手 9 名を用い、

A~E の 5 名を栄養指導有り群 fWith advice' 

group) 、 F~I の 4 名を栄養指導無し群('Without

advice'group) としたc 各被験者の身体的特性は表

1 に示した。栄養指導有り群の被験者には栄養調

査の結果をもとにカウンセリングを行い、その後

の 3 週間の栄養指導を行った。栄養指導無し群の

被験者には練習活動および測定は栄養指導有り群

と同じとした以外は特別なアドバイスを行わず、
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日常の食生活を続けるように指示した。

統計解析は、各群内における変化については対

応のある場合の t —検定を、両群間の比較について

は対応のない場合の t —検定を用いた。

Table 1. Physical characteristics of subjects. 

Age BH BW 
Subjects (yrs) (cm) (kg) BMI 

>̀  
A 20 154.0 52.6 22.2 

B 19 160.7 56.0 21.7 

星
C 21 164.0 54.0 20.1 

D 20 165.0 61.4 22.6 

E 19 169.3 61.4 21.4 

F 19 153.0 45.2 19.3 

•丑>ぢo一 gて0> ~ 3 
G 19 158.0 54.0 21.6 

H 20 162.0 60.6 23.1 

I I 19 165.0 60.6 22.3 

BH;Body height, BW;Body weight, 
BMI;Body Mass lndex(BW(kg)/BH(m)A2) 

結果

期間中の体軍の変化を図 2 に示した。指導無し

群は実験期間中ほとんど変動を示さなかったが、

指導有り群は第 3 週まではほとんど変動は見られ

なかったが、第 4 週以降より減少傾向を示し、第

6 週までそのレベルを維峙していた。特に第 4 速

は実験開始時と比較して 5 ％の確率で有意な減少

であった。両群間ではいずれの週においても有意

な差は見られなかった。

103 
(%) 

102 
「――← with advice --♦ --without advice 

101 

100 

99 I 

98 

；口［三~d5三三：n：
体脂肪率の変動を図 3 に示した。第 1 週、第 2

週目にかけて指導有り、指導無し両群ともに減少

傾向を示し、第 3 週では指導なし群は元に戻る様

子を示したが、指導有り群はほぼ減少したレベル

を保つ傾向にあった。統計的には、指導有り群は

初期値と比較して第 1 週目から第 5 週目まで有意

に低いレベルにあり（いずれもp(0.05) 、指導なし

群は第 2 週目と第 5 週目に 5 ％の確率で有意に低

い結果が観察された。両群間では第 4 週に指導有

り群が指導無し群よりも 5 ％レベルで有意に低い

結果となった。
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F原3. ◎mparison of body fat mass between with and 
wi山out nutritional advice. 
Sign伍図邸 *;p<0.05 しompared betw年n with and 

without advice, a,b;p<0.05 compared with the initial 
data in each group(a:with advice, b:without advice). 

図 4 に最大無酸素パワーの変動を実測値で示し

と実測値では指蒋無し群が指導有り群よりも終

始高い様子にあったが、両群間に有意な差は観察

されなかった。各群内の変動では指導無し群が期

間叩戸んど変動を示さなかったが、指導有り群

(watt) 
9001 

• with advice --• - without advice 

800 

700←ニ ー一ー —-- ------------•一―--

SOOO l 2 3 4 5 6 
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Fig.4. Comparison of maximal anaerobic power 
恥tw氏n with and without nutritional advice. 
Significance *;p<0.05 com四叫面th the initial rlara in 
'with advice'group. 
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では第 3 週で初期値と比較して 5 ％レベルで有意

：こ増加した。

体重1kg当たりの最大無酸素パワーの変動を、初

期値を 100 とした相対変化として図 5 に示した。指

導有り群は第 3 週、第 6 週ともに有意に増加した。

指導無し群は初期値と比較してほとんど変化が見

られなかった。両群間では第 3 週に 10％の確率で

指導有り群が高い傾向を示し、第 6 週では 5 ％の

確率で指導あり群が面い結果となった。

最大無酸素パワーを求めた時の最大無酸素パワ

114( %) 

• with advice --♦ - without advice 
112 
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10'2 
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Fig.5. Comparison of maximal anaerobic power per kg 

of BW between with and without nutritional advice. 

Signi:ficance *;p<0.05 and 10%;p < 0.10 compared 
between with and without advice, a;p<0.05 compared 

with the initial data in' 、ll'ith advice'group. 

一脊揮時のトルクの変動を [\:g 6 ！戸いた。指導有

り群では 3 測定ともほとんど変動が見られなかっ

たが、指導無し群では第 6 週は第 3 週と比較して

5 ％レベルで有意に低下した。また、第 6 週は初

期値と比較して 5 ％レベルで有意に低い値であっ

た。

垂直跳びの変化を初期値を 100 とした相対変化と

して図 7 に示した。全期間を通して指導有り群と

指導無し群の間に有意な差は見られなかった。各

群内の変動では、指導あり群では初期値と比較し

て第 2 週に10％の確率で上昇する傾向を示し、第

4 週は0.5％の確率で有意に増加した。第 3 週と第

5 週ではほとんど初期値と差は見られなかった。

指導無し群は初期値と比較して全期間有意な差は

見られなかった。

助走つきジャンプの結果を初期値を 100 とした相
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Fig.6. Comparison of torque at maximal anaerobic power 

between with and without nutritional advice. Significance 
*;p<0.05 compa叫 between with 3rd and 6th week in 
'without advice'group, a;p<0.05 compa叫 with the 

initial value in'without advice'group. 
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Fig. 7. Comparison of vertical jump between with and 
without nutritional advice. 

Significance ***;p<0.005 and 10%;p< 0.10 compared 
with the initial value in'with advice',grot1p. 

対変化として図 8 に示した。助走つきジャンプで

は両群ともにほとんど同じ傾向を示し、指導有り

群、指導無し群間に差が見られなかった。各群内

の変動では、指導有り群が第 2 週で10％の確率で裔

くなる傾向を示したが有意ではなかった。指導無

し群では第 5 週と第 6 週で初期値と比較して 5%

の確率で有意に高い値を示した。

第 4 週における垂直跳びと体重およぴ体組成の

変化量の関係を図 9 と図 1 0 に示した。体重の変

化量は垂直跳びに対してy=-1. 0998x+211. 15 、 r=O.

4861 となり、有意ではなかったが負の相関関係に

あった (p<O. 10) 。体組成の変化量は垂直跳びに対
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Fig.8. Comparison of approach-run jump between with 
and without nutritional advice. 
Significance *;p<0.05Cwithout advice'group) and 10%; 
p<O.lOCwith advice'group) compared with the initial 
value in each group. 
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Fig.IO. Correlation between body fat mass(%) and 
vertical jump(%). 

してy=-0.8364x+l82. 73 、 r=O. 7490 となり、有意な

負の相関関係にあった (p<O. 01) 。

栄養調査から得られたエネルギー摂取量の変動

を図 11 に示した。値はいずれも指導有り群 5 名の

平均値（標準偏差）で示した。エネルギー摂取量

は第 1 回目の調査に対して第 2 回目の調査では 5

％の確率で有意に減少したが、第 3 回目では有意

な差は認められなかった。

(kcal) 
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Fig.11. Changes of energy intake in'with advice'group. 
Significance *;p<0.05 compared with the initial value 

考察

近年、スポーツ界にも医科学が浸透し、各競技

団体も競技力向上のために医科学的知識の導入を

積極的に図っている。また、関連書物も広く出回

るようになり、選手の意識も徐々に高まってきて

いるように思われる。しかし、意識の高まりと実

践の間には大きな障壁があり、必ずしも一致しな

いことは現場では多く見受けられる。これまでの

栄養調査においても十分とは言い難い報告が多い。

本報告は栄養に対する意識を麻めると同時に実践

までを指導して、その効果をみる目的で行った。

それも、特別なメニューは作成せず、日常生活に

おける食事の問題点を指摘し、改善を促すことの

影響について観察した。

個々の栄投調査結果についてはカウンセリング

資料として扱う性質のものと思われるのでここで

は詳細にふれないが、全体として今回の被験者 (1)

食生活において問題となったのは以下の点である

エネルギー摂取量が高い、タンパク質摂取量が低

い、脂質が多く含まれる食品が多い、間含・夜食
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が多い、清涼飲料水、デザート類のとりすぎ、野

菜類の摂取が少ない、 PFCバランスが悪い、食

事の時間が不規則などである。その他の項目で便

秘症が多く、また、貧血、立ちくらみなどを訴え

る選手もいた。また、起床・就寝等の生活時間が

不規則な選手もみられた。 したがって、これらの

問題点を意識させ、それを改善するような食生活

をアドバイスした。つまり、全体的には野菜をよ

り多く摂取するようにし、またその取り方も工夫

する、脂質の多い食品は控えるようにする、清涼

飲料水を過剰摂取しない、間食や夜食を控える、

食事および生活時間は規則的にするなどの指導を

行った（個々のカウンセリング時には調査結果を

基に具体的なアドバイスをした）。

今回、体重は指導なし群が終始変動が見られな

かったのに対し指導あり群が第 4 週目に有意な減

少を示したこと、また、体脂肪率は初期に両群と

もに減少を示したが、指導なし群がその後元のレ

ベルに戻る傾向にあったのに対して指導あり群は

そ 0)後も低いレベルを維持していたごとを観察し

た。これらはエネルキー摂取量が第 3 週の栄養調

査では有意に減少したこと、また、間食の回数が

減少したことなどが影響したものど考えられるが、

栄養指導の効果を支持する結果であろと思われる。

最大無酸素パワーは指導なし群がほとんど変化

しなかったのに対し、大幅な増加ではないが指導

あり群で有意な増加を観察した。今回、無酸素パ

ワーを高めるための特別なトレーニングは指導し

ていない。最大無酸素パワーを高める要因として

はテストに対する慣れ、筋力（脚力）および集中

カの向上が考えられる。両群ともにほぼ同一の練

習およびトレーニングを行っていることまた同一

条件で測定していることから、指導あり群だけに

筋力の向上あるいはテストの慣れがみられたとは

考えられない。この増加に関しては食生活の改善

による集中力の向上が関与している可能性が考え

られる。このことは、今回、結果を掲載しなかっ

たが、心理的な変動を把握するために行った PO

MS テストでは指導あり群のプロフィルが週を経

る毎にスポーツ選手の平均的なプロフィル(Iceberg

profile)に近づく様子にあったこと（活動性が高く

なる）、また、疲労度を示すPOMS スコアーが低

下する傾向にあったことなどから推察できる l2,22) 。

体重当たりの最大無酸素パワーは指導あり群が

有意に増加し、第 6 週では両群間に有意な差が得

られたが、これらは指導あり群における体重減少

が影響したものであり、このごとは、バレーボー

ル選手にとっては体重減少を図ることが体重当た

りの相対的パワーを高め、結果的に競技力向上に

繋がることを示唆するものと考えられる。スポー

ツ選手の減量問題を扱ったこれまでの報告は急激

な減量をあっかったものが多い。これらは短期急

速減量が筋力8, 16）、パワー6）、持久力 8, 11) あるいは

心理面8) の低下等を引き起こし、ひいては競技力

の低下のみならず怪我発生をももたらす可能性を

警鐘している 1, 9)。本実験では極端な食事制限、発

汗の促進等の減量行為を行わず、減量を意識した

食生活改善を目的とした栄養指導を行ったのみで

ある。 したがって、これまで報告されている極端

な減量によってもたらされる大幅な体重減少はみ

られなかったが、それでも体重減少、体組成の改

善、無酸素パワーの向上等に有意な変化が銀察さ

れた。スポーツ選手の減贔は極端な食事制限、サ

ウナ、 トレーニング等による脱水促進などにより

大幅な体重減少を短期間に行ういわゆる急速減量

がイメージとして考えられがちであるが、これら

は多くの場合、「普段の体重管理が不十分なために

減量が必要なときには大幅な体重減少が必要とな

ること」および「減量行為を開始する時期が遅い

こと」が起因していると思われる。このことが、

減械をますます困難にし、また減量によるダメー

ジをより大きくしている。今回の実験においては、

選手は実験中毎日自己の体重を把握することにな

り、それなりの食生活、日常行動をある程度意識

して行っていたと思われ、これらの意識行動が体

璽減少あるいは体組成の改善をもたらしたことが

十分推察できる。減量が問題とされるスポーツ種

目にあっては無駄な減最幅の増加を防ぐためにも、

また大会をより早く意識して速やかに減量行為に

入るためにも、日常の体重管理あるいは食生活の
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改善を意識させることが重要である。このことは

減量指導においては基本的なことであるが、実践

という面においてはさらに徹底させることが必要

である。

垂直跳び、助走跳びは平均値ではいずれも栄養

指導あり群が向上する傾向を示しているものの、

個人による変動が大きく、その経過において有意

な差が得られたのは第 4 週における垂直跳びのみ

であった。この第 4 週は体重が有意に減少した時

であり、また体組成も指導あり群と指導なし群と

の間に有意な差が得られた時である。そこで、第

4 週における垂直跳びと体重および体組成の変化

量の関係をみると、体重は有意ではなかったが負

の相関関係にあり (p<O. 10).• 体組成は有意な負の

相関関係にあった (p<0.01) 。このことは先に示し

だ片岡らの報告I0, 20) と一致しており、体重減少お

よび体組成の変動はバレーボール選手の垂匝跳び

能力と密接な関係にあることを支持するものであ

る。助走跳びについては垂直跳びのような相関関

係は示されなかった。これは、助走跳びは垂直跳

びと比較して技術的な面も関与しているのではな

いかと思われるが明らかでない。

以上のように、今回の調査結果を平均値でみろ

といくつかの項目において栄養指導あり群に効果

が認められる結果が得られた。しかしながら、栄

養指導あり群のデータについてさらに詳細に分析

すると多くの問題点も存在していることも示され

た。つまり、指導あり群の変動係数が大きいこと

である。これは、栄養指導あり群の中にも個人差

があることを示すものであり、言い換えれば栄養

指導を比較的忠実に実践した被験者とそうでない

被験者がいることである。比較的忠実に実践した

被験者は間食が減り、栄養バランスが良くなり、

体重、体脂肪率の減少が観察されたが、そうでな

い被験者は栄養バランスの向上が見られず、体重、

体脂肪の減少も顕著ではなかった。実際、エネル

ギー摂取量は比較的忠実に実践した被験者はそう

でないものよりも約500kcal高かったにも関わら

ず、体重、体脂肪率の減少に成功していた。この

原因として、比較的忠実に実践した被験者のビタ

千葉体育学研究， 25,43-51(2001)

ミンBl 、 B2摂取量が高かったことが考えられる。

このビタミンは生体内のエネルギー代謝を効率的

に進めるために必要である。このことは減量する

ために単にエネルギー摂取量にのみ注目するので

はなく、他の栄養素をバランスよく摂取すること

が効率的な減量に繋がることを示唆するものであ

る。

今回の実験では、選手に直接栄養指導を行い、

その実践を促すことにより、体重減少、体組成の

改善、最大無酸素パワーにおいて良好な結果を得

ることが確認された。しかしながら、今回の実験

において示されたように、その実践には食生活環

境（施設、人材、経済、流通、時間ほか）が関連

してかなり困難であるといわざるを得ない。競技

力向上において栄養の果たす役割を否定する選手、

コーチはいないと思われるが、その実践は選手、

コーチの自覚に依存する部分が大きい。選手が栄

養対策を強化の一つとして認識し、さらに日常生

活に取り入れて実践していくための具体的な方法

論について今後更に検討していくことが必要であ

る。

要約

大学女子バレーボール選手を対象に栄養調査を

行い、個々の問題点を指摘し、日常の食生活に対

する関心を高めるごとにより、形態および運動能

力がどのように変化するかを検討した。

調査期間は 6 週間とした。シーズンオフ後の練

習開始からリーグ戦開始までの大会までの 3 週間

を第 1 期、リーグ戦中の 3 週間を第 2 期とした。

実験開始前、第 3 週および第 6 週に 3H 間の栄養

調査を行った。それぞれの調査結果を元にカウン

セリングを行い、第 1 期および第 2 期における食

事改善策を指導した。 1 週間ごとに体重、体組成、

垂直跳、助走ジャンプを測定した。 3 週間ごとに

最大無酸素パワーを測定した。

1) 体軍は指導無し群は実験期間中ほとんど変励

を示さなかったが、指導有り群は第 3 週まではほ

とんど変動は見られなかったが、第 4 週以降より

減少傾向を示し、第 6 週までそのレベルを唯持し
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広田悠子ほか

ていた。特に第 4 週は実験開始時と比較して 5%

の確率で有意な減少であった。両群間ではいずれ

の週においても有意な差はなかった。

2) 体脂肪率は第 1 週、第 2 週目にかけて指導

有り、指導無し両群ともに減少傾向を示し、第 3

週では指導なし群は元に戻る様子を示したが、指

導有り群はほぼ減少したレベルを保つ傾向にあっ

だ指導有り群は初期値と比較して第 1 週目から

第 5 週目まで有意に低いレベルにあり、指導なし

群は第 2 週目と第 5 週目に有意に低い結果となっ

た (p 〈0. 05) 。両群間では第 4 週に指導有り群が指

導無］群よりも有意化低いレベ ll ビあった (p<O. 0 

5) 。

3) 最大無酸素パワーの変動は実測値では指導

無し群が指導有り群よりも終始高い様子にあった

が、両群間に有意な差はなかった。各群内の変動

では指導無し群が期間中ほとんど変動を示さなか

ったが、指導有り群では第 3 週で初期値ど比較し

て有意に増加した (p〈0. 05) 。体重1kg当たりの最大

無酸素バワーの変動は指導有り群は第 3 週、第 6

週どもに有意に増加した。指導無し群は初期値と

比較してほとんど変化が見られなかった。両群間

では第 3 週に指導有り群が高い傾向を示し (p< ． 0l

0) 、第 6 週では指導あり群が有意に高い結果とな

っ t~ (p<O()5) 。最＊無酸素ペロー卒罪咋の 1、ルケ

は指導有り群ではほとんど変動が見られなかった

が、指導無し群では第 6 週は第 3 週と比較して有

意に低下した (p<O. 05) 。また、第 6 週は初期値と

比較して有意に低い値であった (p<O. 05) 。

4) 乖直跳は全期間を通して指導有り群と指導

無し群の間に有意な差は見られなかった。各群内

の変動では指導あり群は初期値と比較して第 2 週

に上昇する傾向を示し (p<O. 10) 、第 4 週は有意に

増加した (p<O. 05) 。指導無し群は初期値と比較し

て全期間有意な差は見られなかった。助走つきジ

ャンプは両群ともにほとんど同じ傾向を示し、両

群間に差が見られなかった。

5) エネルギー摂取量は第 2 回目の調査で有意

な減少がみられた (p<O. 05) 。エネルギー充足率は

初期値と比較して第 3 週でやや増加し、第 6 週で

初期値とほとんど同レベルに戻る傾向を示したが、

有意な差ではなかった。
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