






２．体温について

　国内合宿及び韓国合宿における体温の変動につ

いて表 2に示した。国内合宿と韓国合宿の合宿前

の体温には、明らかな違いは認められなかったが、

合宿 1日目から合宿 4日目及び合宿 6日において、

国内合宿と比較して韓国合宿は有意に低値を示し

た。

３．体調について

　国内合宿及び韓国合宿における主観的な体調の

変動について図 2に示した。合宿前の体調につい

ては、国内合宿と比較して韓国合宿が有意に高値

を示したことから、韓国合宿前の体調は国内合宿

前より良好であったと考えられる。また、合宿 1

日目及び合宿 9日目においては、国内合宿と比較

して韓国合宿が有意に高値を示した。

　さらに、韓国合宿においては、合宿前と比較し

て合宿 3日及び合宿 5日目は有意に低値を示した。

全体的な傾向としては、国内合宿と韓国合宿とも

に 3の「普通」から 5「絶好調」の間を推移し、

韓国合宿では合宿前よりも合宿 1日目から合宿 5

日目まで少しずつ低下して合宿中盤以降に、体調

が回復していく様相が観察された。

４．体重について

　国内合宿及び韓国合宿における体重の変動につ

いて表 3に示した。国内合宿と韓国合宿の合宿前

の体重には、明らかな違いは認められなかったが、

合宿 8日目及び 9日目において、国内合宿と比較

して韓国合宿の方が有意に高値を示した。また、

国内合宿においては、合宿前と比較して合宿 9日

は有意に低値を示した。

５．便通について

　国内合宿及び韓国合宿における便通の変動につ

いて図 3に示した。国内合宿と韓国合宿の合宿前

の便通には、明らかな違いはみられなかった。同

様に、合宿期間中においても国内合宿と韓国合宿

の便通には、有意な違いは認められなかった。し

かし、韓国合宿においては、合宿前と比較して合

宿 5日目及び 8日目が有意に低値を示した。全体

的な傾向としては、国内合宿と韓国合宿ともに 3

の「快便」付近から 2の「少し下痢」の間を推移

しており、極端な便秘や下痢を申告する被験者は

いなかったが、韓国合宿においては合宿前よりも

合宿 1日目より「少し下痢」に向かって少しずつ

減少して合宿 5日目に最小値を示した後、合宿終

盤にかけて「快便」へ向かう様相が観察された。
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表２　体温の変化

国内合宿 韓国合宿

合宿前 36.20± 0.51 36.04± 0.46

合宿 1日目 36.26± 0.35 ＞ 36.01± 0.39
合宿 2日目 36.29± 0.32 ＞＞＞ 35.94± 0.44
合宿 3日目 36.24± 0.38 ＞＞＞ 35.99± 0.43
合宿 4日目 36.16± 0.38 ＞＞ 35.91± 0.48
合宿 5日目 36.13± 0.31 36.02± 0.46
合宿 6日目 36.25± 0.44 ＞ 36.00± 0.39
合宿 7日目 36.14± 0.37 35.48± 2.40
合宿 8日目 36.17± 0.34 35.98± 0.44
合宿 9日目 36.16± 0.34 36.04± 0.38

　単位 : ℃
　＞ : 国内合宿 vs 韓国合宿，P＜0.05，
　＞＞ : 国内合宿 vs 韓国合宿，P＜0.01，
　＞＞＞ : 国内合宿 vs 韓国合宿，P＜0.001

表３　体重の変化

国内合宿 韓国合宿

合宿前 72.87± 8.77 73.08± 8.85

合宿 1日目 72.86± 8.59 73.30± 8.65
合宿 2日目 73.18± 8.64 73.36± 8.63
合宿 3日目 72.56± 8.36 73.19± 8.56
合宿 4日目 72.49± 8.16 73.03± 8.61
合宿 5日目 72.37± 8.22 73.08± 8.75
合宿 6日目 72.23± 7.92 72.93± 8.59
合宿 7日目 71.99± 7.92 73.07± 8.61
合宿 8日目 71.88± 7.72 ＜ 73.29± 8.55
合宿 9日目 * 71.53± 7.62 ＜ 73.24± 8.48

　単位 : kg
　＜: 国内合宿 vs 韓国合宿，P＜0.05，
　*: vs 国内合宿前，P＜0.05



６．食事内容について

　国内合宿及び韓国合宿における食事内容に関す

るアンケート結果を表 4に示した。

　「3食決まった時間に食事をしたか」という質

問については、合宿前において国内合宿と韓国合

宿では明らかな違いは認められなかったが、合宿

2日目及び合宿 3日目では国内合宿と比較して韓

国合宿が有意に高値を示した。また、韓国合宿に

おいては、合宿前と比較して合宿 3日目、4日目

及び 5日目で有意に高値を示した。

　「野菜や海藻、キノコなど食物繊維を多く食べた」

という質問については、合宿前において国内合宿

と韓国合宿では明らかな違いはみられなかった。

同様に、合宿期間中においても、国内合宿と韓国

合宿では有意な違いは認められなかった。さらに、

国内合宿と韓国合宿それぞれにおいて、合宿前と

比較して合宿期間中では有意な変動は認められな

かった。

　「夜おそくに（午後 10時以降）に食事をした」

という質問については、合宿前において国内合宿

と韓国合宿では明らかな違いは認められなかった

が、合宿 8日目及び合宿 9日目では国内合宿と比

較して韓国合宿が有意に高値を示した。また、国

内合宿においては、合宿前と比較して合宿 5日日

から合宿 9日目が有意に低値を示した。一方、韓

国合宿においては、合宿前と比較して合宿 1日目、

合宿 2日目、合宿 4日目及び合宿 6日目で有意に

低値を示した。

　「甘いジュースや炭酸飲料など清涼飲料水をよ

く飲んだ」という質問については、合宿前におい

て国内合宿と韓国合宿では明らかな違いは認めら

れなかったが、合宿 4日目、合宿 5日目及び合宿

7日目では国内合宿と比較して韓国合宿が有意に

高値を示した。一方、国内合宿と韓国合宿それぞ

れにおいて、合宿前と比較して合宿期間中では有

意な変動は認められなかった。

　「お菓子やアイスなど、間食をした」という質

問については、合宿前において国内合宿と韓国合

宿では明らかな違いは認められなかったが、合宿

6日目では国内合宿と比較して韓国合宿が有意に

高値を示した。また、国内合宿においては、合宿

前と比較して合宿期間中では明らかな変化は認め

られなかったが、韓国合宿においては、合宿前と

比較して合宿 1日目が有意に高値を示した。
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　*: p＜0.05，国内合宿 vs 韓国合宿，
　**: p＜0.01，国内合宿 vs 韓国合宿，
　† : p＜0.05，vs 韓国合宿前

　†† : p＜0.01，vs韓国合宿前

図２　体調の変化

図３　便通の変化



　「辛いものをたくさん食べた」という質問につ

いては、合宿前において国内合宿と比較して韓国

合宿が有意に高値を示しており、合宿期間中すべ

てにおいて国内合宿より韓国合宿の方が有意に高

値を示していた。また、国内合宿においては、合

宿前と比較して合宿期間中では明らかな変化は認

められなかったが、韓国合宿においては、合宿前

と比較して合宿 2日目から合宿 6日目までにおい

て有意に高値を示した。

　「食事は美味しかった」という質問については、
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表４　食事に関するアンケート調査結果

合宿前 合宿１日目 合宿 2日目 合宿 3日目 合宿 4日目

3食決まった時間に食事をしたか
国内合宿 4.06±0.94 4.06±1.00 3.67±1.08 3.83±1.04 3.83±1.04

* *
韓国合宿 3.83±0.92 3.89±0.58 4.33±0.49 4.44±0.51 § 4.39±0.50 §

野菜や海藻、キノコなどの食物繊維を多
く食べた

国内合宿 2.94±0.94 3.00±1.08 3.28±1.13 3.17±1.04 3.39±1.04

韓国合宿 3.11±1.18 3.06±1.06 2.78±1.00 2.78±1.06 3.00±0.97

夜おそくに（午後 10時以降）に食事を
した

国内合宿 2.83±1.50 2.94±1.63 2.50±1.38 2.50±1.62 2.39±1.58

韓国合宿 3.28±1.27 2.50±1.62 § 2.22±1.31 §§ 2.56±1.50 2.11±1.53 §§

甘いジュースや炭酸飲料など清涼飲料水
をよく飲んだ

国内合宿 3.00±1.41 2.78±1.48 3.06±1.30 3.11±1.28 2.83±1.54
*

韓国合宿 3.11±1.32 3.11±1.37 3.50±1.04 3.17±1.25 3.89±1.18

お菓子やアイスなど、間食をした
国内合宿 2.56±1.46 2.78±1.48 2.67±1.50 3.11±1.32 2.72±1.36

韓国合宿 2.67±1.41 3.50±1.04 §§ 3.33±1.14 2.83±1.04 2.83±1.58

辛いものをたくさん食べた
国内合宿 1.33±0.77 1.50±0.99 1.28±0.57 1.28±0.57 1.33±0.59

* *** *** *** ***
韓国合宿 2.33±1.53 3.22±1.31 3.89±0.96 §§ 3.39±1.42 § 3.78±1.40 §

食事は美味しかった
国内合宿 3.89±1.18 4.00±1.14 4.56±0.86 † 4.61±0.85 † 4.56±0.98

* ** *
韓国合宿 4.06±1.30 4.00±0.84 3.83±0.99 3.78±1.11 3.83±1.04

アルコールを飲んだ
国内合宿 1.22±0.94 1.22±0.94 1.00±0.00 1.00±0.00 1.00±0.00

韓国合宿 1.50±1.15 1.00±0.00 1.00±0.00 1.00±0.00 1.06±0.24

合宿 5日目 合宿 6日目 合宿 7日目 合宿 8日目 合宿 9日目

3食決まった時間に食事をしたか
国内合宿 3.89±0.96 3.83±1.04 3.89±1.02 3.78±1.00 3.83±1.04

韓国合宿 4.39±0.50 § 4.33±0.49 4.00±0.97 4.17±0.71 3.56±1.15

野菜や海藻、キノコなどの食物繊維を多
く食べた

国内合宿 3.44±1.10 3.44±1.15 3.39±1.24 3.44±1.15 3.33±1.08

韓国合宿 2.72±1.23 2.89±0.90 2.89±1.23 3.11±0.90 3.39±1.04

夜おそくに（午後 10時以降）に食事を
した

国内合宿 1.89±1.41†† 2.11±1.49 † 2.06±1.39 † 2.17±1.54 † 1.83±1.34 †
* *

韓国合宿 2.72±1.53 2.61±1.38 § 3.00±1.50 3.06±1.47 2.89±1.53

甘いジュースや炭酸飲料など清涼飲料水
をよく飲んだ

国内合宿 2.72±1.53 2.67±1.53 2.33±1.50 2.44±1.5 2.72±1.49
* **

韓国合宿 3.44±0.92 3.28±1.18 3.61±0.98 3.22±1.26 3.33±1.37

お菓子やアイスなど、間食をした
国内合宿 2.44±1.54 2.11±1.53 2.33±1.57 2.17±1.47 2.17±1.25

*
韓国合宿 3.06±1.16 3.00±1.08 2.72±1.23 2.72±1.32 3.00±1.50

辛いものをたくさん食べた
国内合宿 1.56±1.10 1.39±1.04 1.28±0.57 1.22±0.43 1.39±0.61

*** *** *** *** *
韓国合宿 4.06±1.06§§§ 3.83±0.92 §§§ 3.11±1.37 2.72±1.49 2.28±1.67

食事は美味しかった
国内合宿 4.83±0.38†† 4.67±0.77 †† 4.72±0.46 †† 4.67±0.59 †† 4.72±0.46 ††

*** ** ** * *
韓国合宿 3.89±0.90 3.67±1.19 4.00±0.97 4.22±0.65 4.11±0.96

アルコールを飲んだ
国内合宿 3.78±1.52†† 1.00±0.00 1.00±0.00 1.00±0.00 1.00±0.00

*** ** *
韓国合宿 1.00±0.00 1.00±0.00 2.11±1.45 1.00±0.00 1.67±1.28

　*: p＜0.05，国内合宿 vs 韓国合宿，**: p＜0.01，国内合宿 vs 韓国合宿，***: p＜0.001，国内合宿 vs 韓国合宿
　† : p＜0.05，vs 国内合宿前，†† : p＜0.01，vs 国内合宿前，††† : p＜0.001，vs 国内合宿前
　§: p＜0.05，vs 韓国合宿前，§§: p＜0.01，vs 韓国合宿前，§§§: p＜0.001，vs 韓国合宿前



合宿前において国内合宿と韓国合宿では明らかな

違いは認められなかったが、合宿 2日目から合宿

9日目までにおいて国内合宿と比較して韓国合宿

が有意に低値を示した。また、国内合宿において

は、合前と比較して合宿 2日目及び合宿 3日目、

合宿 5日目から合宿 9日目において有意に高値を

示したが、韓国合宿においては合宿前と比較して

有意な変動は認められなかった。

　「アルコールを飲んだ」という質問については、

合宿前において国内合宿と韓国合宿では明らかな

違いは認められなかったが、合宿 5日目において

国内合宿と比較して韓国合宿が低値を示し、合宿

7日目及び合宿 9日目において国内合宿と比較し

て韓国合宿が高値を示した。また、国内合宿にお

いては、合宿前と比較して合宿 5日目に有意に高

値を示したが、韓国合宿では合宿前と比較して明

な変動は認められなかった。これらの結果は、国

内合宿では合宿 5日目に中休みのバーベキューが

あり、韓国合宿では合宿 7日目及び合宿 9日目懇

親会があり、多くの被験者の飲酒が影響したもと

考えられる。

Ⅳ．考　　察

　レスリング選手は体重別という競技特性から通

常のトレーニングや合宿に加え、減量やウエイト

コントロールという食事など栄養面のサポートや

自己管理が不可欠である。また、レスリング競技

では東京オリンピックに向けて、競技力向上を目

的とした海外遠征が数多く実施されると考えられ

る。今回、我々はレスリング選手のトップアスリー

トを対象として海外でのコンディショニング管理

を目的として韓国合宿と国内合宿にて比較検討調

査を行った。尚、本研究で対象となった対象韓国

合宿と国内合宿のトレーニングメニューについて

は、1日 2回で練習内容、実施時間もほぼ同様の

内容であった。

　体温においては韓国合宿が国内合宿と比較して

低い傾向が認められた。そのひとつの要因として

季節と気候の違いが考えられる。今回の韓国合宿

は韓国のソウル市で実施された。ソウル市は緯度

が高く、また実施時期の 3月の平均気温は 4.5℃

と非常に寒い時期で国内合宿（群馬県吾妻郡草津

町）の平均気温（19.5℃）と比較しても気温が低

かったことが、韓国合宿時の低い体温に影響を及

ぼしたことが推察される。しかし、合宿前では国

内合宿と韓国合宿で体温に明らかな違いがないこ

と、後半においては国内合宿と韓国合宿において

体温に明らかな違いみられないことから、合宿後

半には韓国での気候の環境に順応した可能性が考

えられる。ヒトを含む哺乳動物の体温は、外気温

によらずほぼ一定に保たれることが明らかとなっ

ており、今回の検討においても韓国の気温にホメ

オタシスの機能が影響し、体温が順応した可能性

が示唆された(10)。

　階級別競技であるレスリング競技において長期

の合宿期間中に体重の増減をさせず、安定させる

ことは重要な課題のひとつである。本研究におい

ては、国内合宿の体重は韓国合宿と比較して合宿

後半で低値を示した。国内合宿における食事摂取

回数は朝練習後と午後練習後の 2回が一般的であ

り、今回の比較検討においても国内合宿の食事回

数は 2回であり、韓国合宿は 3回であった。米国

の成人を対象とした食事の回数と過体重の関係性

の調査では、食事回数が多いほど、過体重になる

ことが明らかとなっている(11)。また、加国を対象

として検討でも同様の結果が認められおり、食事

回数の多さは結果的に総カロリー摂取増加につな

がることが明らかとなっている(12)。本研究におい

ても国内合宿の後半には韓国合宿と比較して有意

な体重減少が認められた。トレーニング内容や回

数に差はなかったことから食事の回数の差が体重

減少の原因になった可能性が示唆された。これら

のことより、合宿中の食事回数は 2回より、3回

が望ましいと考えられる。

　食事の内容に関する合宿期間中の全体的な傾向
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としては、国内合宿では 4.0から 4.5以上で推移

しており「美味しかった」と回答していたが、韓

国合宿では 3.6から 4.2付近で推移していたこと

からも、韓国合宿での食事も「美味しかった」が

日本と韓国の食文化の違いや好みが影響した可能

性が考えられる。今回の検討では、やはり普段食

べ慣れている日本食のほうがおいしく感じている

ことが明らかとなった。図 4及び図 5は国内合宿

と韓国合宿の食事の一例である。韓国体育大学の

食事は全競技が一斉に決まった時間に大学の食堂

にてバイキング形式の食事であった。国内合宿も

練習終了後に合宿宿舎の食堂にて食事と栄養素の

バランスを考えて食事が提供されていた。この図

のように、国内合宿及び韓国合宿ともに主食、副

菜などバランス良く提供されていた。今回の検討

では両国ともアジア圏とのこともあり、主食に関

しては米やパンが中心で普段食べているものと大

きな変化がなかった。このような食事内容が影響

して、国内合宿と韓国合宿で便通についても大き

な変化が認められなかった可能性が考えられる。

しかし、韓国合宿では合宿の中盤で最終的には回

復傾向が認められたものの便通の異変（下痢）が

認められた。韓国の食事アンケートの結果から香

辛料を使用する料理が多く提供されていたことや

清涼飲料水やアイスなどの完食を多く摂っていた

ことが認められ、このことが合宿中盤での便通の

異変（下痢）の選手が多くなった可能性が考えら

れた。しかし、辛いもので体調や便通が悪化した

ので、自己管理；セルフコントロールで辛いもの

をさけた結果、合宿後半での体調や便通が回復し

た可能性が考えられた。

　海外遠征や海外合宿では、現地の食事環境によ

り体調を崩すことも想定されるので、医薬品やサ

プリメント及びレトルト食品など携行することが

進められているが、海外遠征の場合はドーピング

検査に問題にならないものが必要となる(13)。本研

究の結果では、国内合宿に比較的近い食事環境で

あった韓国合宿であっても便通の悪化が認めた。

これらのことより、海外遠征や海外合宿でのコン

ディションの維持や向上には、本研究の対象と

なった学生アスリートはもとよりジュニア選手の

時からの栄養教育とドーピング教育を充実させる

ことが必要であると考えられる。

Ⅴ．ま と め

　本研究は、国内合宿と海外合宿における学生レ

スリング選手のコンディショニングをアンケート

調査により比較検討することを目的とした。

　その結果、日本でのトレーニング環境と近い韓

国であっても、一時的に体調を崩す傾向が認めら

れ、特に食事環境の違いが影響する可能性が考え

られた。しかし、レスリング選手の特性から、体

重や食事に対して自己管理能力が高くコンディ
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図４　国内合宿の食事例 図５　韓国合宿食事例



ションの回復に努めているようであった。

　本研究では韓国合宿との比較であったが、他の

国での海外遠征では、さらにコンディションに及

ぼす影響は大きいことが予想される。学生選手や

ジュニア選手の各チームの海外遠征では、ナショ

ナルチームのようなサポート体制が整っている場

合は少ないので、渡航前や国内合宿時からの体調

管理や栄養・ドーピングに関する教育を充実させ

選手個人の自己管理能力を向上させることが課題

である。
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