
�．目　　的

　各種スポーツの合宿は、体力の強化、技術の向上、試合前の調整や選手間の連帯感の醸成等様々な目的
で行われる。最近はオリンピック選手の合宿のみならず高校や大学の運動部の合宿においても好結果をも
たらした事例報告がなされるようになってきたが�）、多くの大学サークルでは未だ旧態依然とした練習方
法や選手の健康管理が行われていると考えられる。
　オリンピック選手やプロスポーツ選手の合宿において指導者は欠かせないものであるが、大学運動部の
合宿では指導者やトレーナーがいないことがほとんどである。それ故、最上級生、またはマネージャーが
トレーニングや食生活の管理をしなければならない。ま�た、過度のトレーニングは精神的、肉体的疲労が
高まり、そのことが部員の怪我や身体の不調につながることにも留意して目標を達成するように心がけね
ばならない。

－ ６７ －

The Report of Tokyo University of Fisheries, No. 38, pp.67-78, March 2003
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競技力向上を目指したカッターの合宿に関する研究

村松園江＊・松永伸自＊・秋田　 武＊

 研究ノート 



村松園江・松永伸自・秋田　武

　今回、大学における効果的な合宿はいかにあるべきかを究明する第一歩として、東京水産大学（以下、
本学）運動部の中で長く継続して活動し、かつては全国でも上位の成績を占めていたカッター部の春季合
宿の実態を調査し、検討を加えた。

�．方　　法

�）�調査期間並びに対象

　調査期間は平成��年�月�日より��日までの��日間の春季合宿期間のうち、実質的に練習した��日間であ
る。調査対象はこの合宿に参加したカッター部員��名（�年生；�人、�年生；�人、�年生；�人）である。
なお、今回の合宿は千葉県館山市にある本学の館山実験実習場で行い、その目的は身体づくりである。

�）�調査項目並びに調査方法

　�体　格

　「体格」の測定項目としてカッター部員の身長、体重、皮下脂肪厚を測定した。身長は大学の健康診断
で得られた各部員のデータを利用した。体重は������のデジタル体重計を用い、合宿中の毎朝起床直後
にトイレを済ませてから測定した。皮下脂肪厚は�����の皮下脂肪測定器を用いて同一人が全対象者を測
定した。皮下脂肪測定は合宿の初日、中日と最終日の�日間のみ行った。測定部位は上腕背部と肩甲骨下の
�ヶ所であり、その合計を皮下脂肪厚とし、この測定値より体脂肪率を算出した�）。
　�体　力

　「体力」の測定項目は背筋力、握力、立位体前屈、上体そらし、反復横とび、垂直とびであり、文部科
学省の体力テスト実施要項�）に従って測定はそれぞれ二度行い、良い方の結果を測定値として用いた。体
力の測定は合宿終了後、本学体育館で行った。
　�栄養摂取状態

　栄養摂取状態は合宿中毎日の朝食、昼食、夕食の献立を記録し、合宿における一人当たりの食事の量を
調べ、エネルギー量や栄養素の摂取量を算出し、摂取エネルギー量の栄養素比を求めた。
　�生活時間調査

　合宿期間中毎日、起床から就寝までの行動記録を作成し、�日のタイムテーブルとした。タイムテーブル
により�日のエネルギー消費量を求めた。まず、タイムテーブルの各項目の時間と動作強度から生活活動強
度を求めた。体重に基礎代謝基準値を乗じたものが�日の基礎代謝量であり、この基礎代謝量に生活活動強
度を乗じたものが�日のエネルギー消費量である。

�）�分析方法

　今回の合宿が選手たちの身体づくりにどのような効果があったかをみるためには合宿前後の体格・体力
測定を行う必要がある。今回は体格については合宿前後に測定できたが、体力は合宿後にのみ測定するに
とどまった。
　カッター人口は非常に少ないためこの種目の合宿に関する報告はほとんどない。本学のカッター部員に
ついての今回の調査結果と比較する文献が見つからなかったため、スポーツの種類としてはカッターに近
いボート選手についての報告と比較することとした。競技自体は異なるが漕ぐという動作は同じであり、
必要とする体格、体力も基本的には等しいアスリートと考えたからである。今回は本学のカッター部員の
体格、体力と����年シドニーオリンピック日本代表のボート選手の体格、�体力とを比較することにした�）。
　また、求めたエネルギー摂取量とエネルギー消費量を比較し、その結果が部員の体重、体脂肪率の変化
とどのような係わりがあるのかを比較した。計算にはエクセル�����、および���������	
を使用した。

－ ６８ －
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�．結果及び考察

�）�平均的な�日のタイムテーブル

　合宿における平均的な�日のタイムテーブルは表�に示す通りである。�時��分に起床し、�時��分から朝
練習（以後、朝練）を開始する。朝練の内容は体操と約���のランニングであり、ランニング後は各自で
整理体操をする。朝食は�時で、朝食摂取後約�時間の自由時間がある。自由時間ではほとんどの部員が睡

－ ６９ －

表�．平均的な�日のタイムテーブル
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眠をとるか、もしくは休憩していた。午前練習は�時��分からで、準備体操、約���のランニングを行った
後、坂道ダッシュを行う。坂道ダッシュのメニューは日によって異なるが、����を�本、����を�本が平
均的なものと言える。その後約�時間��分のプーリング（漕艇練習）を行う。プーリングも日によってメニ
ューが異なるが、毎日合計�����から�����を目安として距離を組み合わせた。昼食は��時��分からで、昼
食後約�時間の自由時間がある。この自由時間も朝食後同様ゆっくりと体を休める部員がほとんどであっ
た。午後の練習は��時��分からで、準備体操をしたのちに約���のランニングを行う。ランニング後は、
ウエイトトレーニングかサーキットトレーニングを行う。ウエイトトレーニングではベンチプレス、カー
ル、スタンディングローをそれぞれ、��回、��回、�回、�回、��回の周期で�セット行う。サーキットトレー
ニングでは腕立て伏せ（��回）、腹筋（��回）、巻き上げ（�往復）、背筋（��回）、カエル股もしくはスクワ
ット（��回）のサーキットで�セット行う。これらのトレーニングの所要時間は約�時間であり、練習後に
は必ず整理体操を行うようにし、また練習前後にマッサージを行うようにして体の疲れをできるだけ残さ
ないようにした。
　天候の都合で多少の予定変更もあったが、基本的に午前中は漕艇中心で、午後はランニングと筋力ト
レーニング中心である。坂道ダッシュなど全体的にハードなトレーニングを課せられていると言える。ま
た、各個人それぞれの体力に合った目標を立てたため、非常に内容の濃い練習であったと言える。

�）�カッター部員の体格・体力

　表�に体格・体力の測定結果を示し、オリンピックボート選手と比較した。まず、体格面では本学カッ
ター部員の方が身長で約����、体重は約�㎏劣位であった。皮下脂肪厚では上腕背部、肩甲骨下ともにカ
ッター部員がボート選手の�倍近い数値を示しており、体脂肪率ともに有意に上回っていた。したがって、
本学カッター部員は身長が低い割に体重に差がなく、皮下脂肪も多いことが推測され、体を絞り込む余地
が十分あることがわかった。
　体力面を比較してみると、背筋力、握力、立位体前屈において本学カッター部員の方が低い値を示して
いるが、その差は背筋力、握力でそれぞれ約���から���、立位体前屈は約���と顕著な差は見られなかった。
しかし、カッター部員の背筋力の結果を見てみると、標準偏差が����と非常に高い数値を示している。これ

－ ７０ －

表�．カッター部員の体格・体力
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は、部員間で背筋力の上位と下位との差が大きいことを示しており、今後下位の者の筋力アップが部強化
のカギとなるであろう。上体そらし、反復横とび、垂直とびは本学カッター部員の方が有意に高い数値を
示しており、上体そらしでは約����、反復横とびでは約��回、垂直とびでは約�����も優位であった。よ
って、本学カッター部員はオリンピック代表ボート選手よりも、柔軟性、敏捷性に優れていることがわか
る。この理由としては、本学カッター部員の平均年齢が約�才若いということが挙げられる。個人差はあろ
うが、一般的には年をとるに従い柔軟性や敏捷性は衰えるものであろう。以上のことから、本学カッター
部員は背筋力、握力など筋力面で僅かながら劣ってはいるものの、柔軟性、敏捷性など優位を示すものも
あり、全体的にはオリンピック代表ボート選手と体力面では顕著な差はないことがわかる。
　今回の体力測定では「筋力」の項目が主であり、「筋持久力」の項目は測定されていない。カッター部
の低迷の背景には、部員の筋力の不足以上に筋持久力の不足が考えられる。カッターの試合は����ｍとい
う長距離を約��分かけて漕ぎ、競うものであるが、この競技において特に必要とされるのは瞬発的な筋力

－ ７１ －

表�．�日の生活活動強度（合宿一日目） 表�．合宿における生活活動強度
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よりも、コンスタントにこの距離を漕ぎ切るための腕、脚の筋持久力である。また、心肺能力を鍛え、持
久力を向上させることも必要とされる。今後は「筋持久力」も測定項目に加え、その実態を踏まえた上で
目標値を定めて練習する必要があろう。
　また、カッターは団体競技であるので体力が優れた者が一人二人いたとしても個人の力ではどうにもな
らない。今後は下位に属している者の体力強化を行うことによって全部員の力が上位で釣り合うようなト
レーニングメニューが望まれる。スポーツ選手にとって怪我はつきものであるが、カッター部員の多くは
腰痛に悩まされているのが現状である。そこで故障者を出さない練習の工夫ということも今後の研究課題
となる。
　競技成績を上げるためには体力面の問題の他に漕艇技術や選手個人個人のねばり強さ等も大きく影響す
る事は言うまでもない。これらは総練習量に深く関わると思われるが、昨今の学生の日常生活は課外活動
に多くの時間を割ける状況ではないのではないか、また身体的に厳しいトレーニングに対する耐性が弱ま
っているのではないか、等も今後明らかにすべきであろう。

�）合宿におけるエネルギー消費量

　記録した��時間の生活時間から、各項目の時間とそれぞれの動作強度を乗じて生活活動強度を求め、個
人個人のエネルギー消費量を求めた�）。表�は合宿�日目を例として具体例を示した。各部員で休憩中の過
ごし方や練習中の活動動作が異なるために、�日の生活活動強度が全部員等しくなることはあり得ないが、
ここでは平均的な生活活動強度として扱うことにする。また、「プーリング」の動作強度は示されたもの
がなく、実際のプーリングとは異なるが、ボートにおける漕艇の動作強度を用いることにした。表�は合宿
全日程��日間のタイムテーブルから同様の方法で算出した生活活動強度を示したものである。これをみる
とオフの日を含む合宿全日程の生活活動強度の平均は������であり、オフの日を除く練習日だけの平均は
������となった。
　合宿�日目から合宿��日目までそれぞれ各部員のエネルギー消費量から平均値を求め示したものが図�で
ある。合宿�日目と��日目のエネルギー消費量が極端に少なくなっているのは、この日はオフであり練習を
していないためである。オフの�日間を除いた��日間の練習日の中でエネルギー消費量の最小値は�日目の
��������であり、この日は午後から雨が降ったためにランニング終了後から、勉強会として漕艇のビデオ
を見たためにエネルギー消費量が最小となった。最大値は��日目の��������であり、この日は合宿の終盤
であり練習量がピークを迎えた時であるためにエネルギー消費量が最大となった。��日間の平均は
��������であった。表�に示す生活活動強度��）ⅠからⅣまでの中で、本学カッター部員の平均年齢である��

－ ７２ －

表�．日常生活からみた生活活動強度の区分
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歳の区分での「高い」に分類されるエネルギー量は��������	�）であることから、今回のカッター部の合宿
ではかなりハードな練習、トレーニングを行っていることがわかる。オフの日（�日目、��日目）を除いた
��日間の平均を計算すると��������となり、エネルギー消費の視点から見れば今回のトレーニングは十分
に負荷があったと言える。

�）　体重・体脂肪率変化

　図�は体重と体脂肪率の合宿初日と合宿最終日の変化（差）を示している。体重変化を見ると��名中��名
の部員が増加している。体重変化の最大値は＋�����で、最小値は－�����となり、上下の差が約���とばら
つきがあり、平均値は�����であった。体脂肪率変化をみると増加�名、減少�名で、変化の最大値は＋���％、
最小値は－���％となり、体重変化同様ばらつきのある結果となった。体脂肪率変化は変化なしの部員が�
名と多いために平均値も���％とゼロに近い値を示した。今回の合宿の目標である身体づくりという視点か
ら、理想的な身体の変化は体重が増加し体脂肪率が減少すること、すなわち脂肪が減って筋肉がつくこと
である。しかし、図�を見ると体重増、体脂肪率減であった者は��名中�名しかおらず、�日平均��������も

－ ７３ －

図�．エネルギー消費量（����）

図�．体重�（��）、体脂肪率�（％）変化
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のエネルギーを消費しているにも関わらずこのような結果が生じている。体重増と体脂肪率増が同時に発
現した場合は、脂肪により体重が増えたと考えられ、今回の合宿ではこの変化を示した部員が半数に近い
�名と多かったことから、食事（摂取エネルギー）の面で問題があると考えられる。

�）栄養摂取状態

　�合宿中の献立

　合宿における平均的な�人当たりの食事は表�に示す通りである。合宿全期間を通じ朝食はほとんどご飯、
味噌汁、納豆、卵という献立であった。昼、夕食には規則性はないが、主菜には大鍋で一度に調理できる
炒め物が多かった。副菜にはサラダなど、野菜が中心となっている。また、食事に飽きがこないようにす
るために合宿期間内は毎日献立を変えるという配慮がされている。合宿期間中、毎食主食はご飯で部員は
平均してどんぶり�杯の量を摂取しているが、�、�年目の部員はどんぶり�杯、多い時でも�杯であるのに対
し、�年目の部員は毎回のようにどんぶり�杯摂取しているため、個人差が大きい。
　�栄養摂取量

　表�は、朝、昼、夕のそれぞれの献立を食品ごとに分けて栄養価計算��）をする過程を、合宿�日目を例に

－ ７４ －

表�．合宿時の献立（一人平均）
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示したものである。表内の「φ」は微量成分が含まれていることを意味する。これを見るとエネルギーの
大半をご飯（精白米）が占めていることがわかる。
　合宿期間中の栄養摂取量の平均を示したものが表�である。エネルギーは��������、たんぱく質は������、
脂質は������、糖質は������、カルシウムは�������、鉄は������、ビタミン�は������、ビタミン��は
������、ビタミン��は������、ビタミン�は������であった。これらの値を、合宿におけるカッター部員
のエネルギー消費量から換算��）した各栄養素の所要量を「アスリートの所要量」として比較した。また、
「第�次改定日本人の栄養所要量」�）より、活動量が最も多い生活活動強度が「高い」に分類される��～��
歳の年齢区分の男子における栄養所要量とも比較した。しかし、「高い」に分類される生活活動強度は���
であり、表�に示すように合宿を通して一日の生活活動強度が���を超える（オフの日は除く）カッター部

－ ７５ －

表�．�日の摂取エネルギーと各栄養量の計算の例（合宿�日目）

表�．合宿の平均的な栄養摂取量
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員にとってはこの栄養所要量では少ないと言える。よって、生活活動強度���の所要量と合宿における栄養
摂取量との比較で、ほとんどの栄養素において合宿における栄養摂取量が上回っていることは納得がいく。
したがって、合宿における栄養摂取量の指標となるのは、「アスリートの所要量」が望ましい。図�はこの
値を基準とした今回の合宿の栄養素充足率を示している。
　今回エネルギー摂取量が最も少なかったのは��日目の��������であり、最も多かったのは�日目の
��������である。また平均値は��������となり、合宿を通して高カロリーの食事を摂取していることがわか
る。しかし、合宿を通してみてもエネルギー消費量の平均は��������で、オフの日を除くエネルギー消費量
の平均でも��������であり、両者ともエネルギー摂取量の平均よりもはるかに少ない。全日程のエネル
ギー摂取量と全日程のエネルギー消費量を比較すると、エネルギー摂取量の方が約��������多い。従って、
毎日約��������余分に摂取していることになり、これが部員の体重増、体脂肪増に大きく関連していると
思われる。
　次に三大栄養素以外の、カルシウム、鉄、ビタミン�、ビタミン��、ビタミン��、ビタミン�の摂取状況
をみてみると、図�で明らかなようにこれら全てで充足率が���％を下回っている。ビタミン類がすべて下
回っ�ているのが目立つ。特にストレスによる疲労を防止するために必要なビタミン���）においては��％にも
達していなかった。鉄は体内で酸素の運搬（ヘモグロビン）、貯蓄（ミオグロビン）、利用（チトクローム）
など、エネルギー代謝に直接関係しスタミナを支配しており�）、不足しないように食事を配慮することが
望ましい。カルシウムは骨格の発育・発達期にある中・高校生には特に大切であるほかに、筋肉の収縮運
動にも関与しており�）、スポーツ選手にとって大切なミネラルである。このようなことを念頭に置いて、合
宿の食事で鉄、カルシウムをとることが望ましい。
　�エネルギー比

　今回の合宿では、エネルギー摂取量の三大栄養素比、すなわちたんぱく質、脂質、糖質で摂るエネルギー
比はたんぱく質が����％、脂質が����％、糖質は����％となった。一般成人��）での基準とされる��～��％：
��～��％：��～��％と比較すれば適正範囲内に位置しているが、スポーツ選手に求められる��％：��％：
��％��）と比較すると、たんぱく質と脂質が少なく、糖質が多いことがわかる。この理由としてはご飯の摂
取し過ぎが考えられる。�日����～��������という高カロリー食での栄養所要量を考えると、今回の合宿の
ようにご飯の量を増やしてエネルギーをとるのではなく、��当たりのエネルギー量が大きい脂肪や、筋肉
合成に関与するたんぱく質に頼る率を高めなければならない。身体づくりの時期のスポーツ選手にとって
高たんぱく質、高脂肪の食事は必須であり、ご飯など量があるものに頼るのは理想的ではないと言えよう。

－ ７６ －

図�．合宿中の栄養素充足率（％）
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これからは、いかにたんぱく質、脂質の量を増やせるかがカギとなるだろう。サプリメントに依存するこ
とには問題があるが、毎食前にたんぱく質補給としてプロテインを飲んでいた部員�、�は、図�に見るよ
うに体重増、体脂肪率減という変化をみせている。
　��日のエネルギー摂取配分

　合宿における食事のエネルギー配分については表�に示すように、朝食はご飯、味噌汁、納豆、卵が主な
献立であり、脂質をあまりとっていないために、昼食、夕食と比べて低い値を示している。練習のための
エネルギー補給という意味から、朝食のエネルギー摂取を多くし、夕食のエネルギー摂取を少なくするこ
とが望ましい。

�）今後の課題

　今回、合宿の献立について検討した結果、炭水化物の摂取が極めて多く、逆にたんぱく質や脂質、ビタ
ミン類の摂取が極めて少ないことが指摘された。今回、�日平均��������ものエネルギーを消費するほどの
練習量にもかかわらず、体重増加、体脂肪量減少という身体づくりの目的にあった変化が現れた者の割合
が少なかった。この原因の一つとして、栄養面の問題が大きいと考える。これは部員の栄養への関心、知
識が低いことに加えて、食費が限られていることもその理由であろう。合宿は��からの寄付も加えられて
運営されているが、目的に合う、バランスのとれた食事に改善するためには学生の負担を増加することが
必要と考える。しかし、現実には少ない生活費からやりくりして部活動に参加している部員にとってはこ
の負担増は容易ではない。現状での改善を図るためには、献立作成や実際の調理を担当する者の役割が重
要となる。食事担当者は練習計画の流れから、部員の身体と精神のコンディションを把握し、栄養学につ
いての基礎知識を理解することが必要である。部員一人一人も、まず自身の活動量に見合うエネルギーや
栄養素の量を知ることが必要であり、その上で食事に対する関心を持ち、合宿の期間以外でも自身が摂る
食品の栄養価値やエネルギー量が概算できる知識を持つことが大切である。
　合宿中のトレーニングに関しては、活動量は十分であったが、質についての検討は課題として残った。
カッターのパフォーマンス向上に必要な脚や腕の筋力等を始めとする、体力の要素を確認すること、それ
らの向上のために個人個人がそれぞれの目標を設定して練習に当たること、合宿の効果を確認する意味で
合宿の前後で必要な体格・体力の測定を行うこと、その結果を評価してトレーニング方法を再構築するこ
と、等が挙げられる。これらの課題を実現することで、これまで行ってきたトレーニングの意味を理解し、
日々の練習の動機付けや練習意欲の向上も図れるのではないかと考える。
　稿を終えるにあたり、貴重な資料をご提供くださいました、日本体育協会スポーツ科学研究所、伊藤静
夫所長代理に心から感謝申し上げます。
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　身体づくりを目的とした大学カッター部合宿の評価を行った。対象は��名の男子大学カッター部員であ
り、平均年齢は����歳であった。調査項目は体格、体力、栄養摂取状況であり、生活時間調査より合宿中
の消費エネルギー量も算出した。合宿中のエネルギー消費量の平均は��������と多く、活動量が多いこと
がわかったが、エネルギー摂取量の平均も��������と多く、この結果として体重が増加した者が��名と多
かった。しかしその中で体脂肪量が減少し筋肉量が増加したと考えられる者は�名と少なかった。各栄養
素の摂取量をみると炭水化物が極めて多い反面、たんぱく質、脂質が少ないこと、加えてビタミン類が極
めて少ないことがわかった。今後合宿の効果をより上げるためには部員一人一人が栄養摂取についての知
識を持つこと、また、カッターに必要な体力要素の確認を行い、トレーニングの意味を理解することが重
要と考えられた。

キーワード：カッター、合宿、体格、体力、食事、活動量

（東京水産大学海洋システム工学講座）

競技力向上を目指したカッターの合宿に関する研究
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