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少計画内のエネルギー制限期間を、「リ
フィード」期間または「ダイエットブ
レイク」と呼ばれるより大きなエネル
ギー摂取の期間と時々入れ替える方法
である（25,35）。フィジーク選手の間で
は、両方のカロリー制限の方法が報告
されている（7,21,34）。Chappellら（7）の
報告では、32 名の男性選手のうち 10 名
が、そして 16 名の女性選手のうち 8 名
が競技大会の準備期間中に「チート
ミール（食事制限をしない食事）」を定
期的に食べていた。さらに、男性 32 名
中 1 名、女性 16 名中 4 名は、競技大会の
準備期間にリフィード方策を用いてい
た。またMitchellら（21）の報告でも、
9 名のボディビルダー中 4 名が競技大
会の準備の一環としてリフィード日を
用いていた。
　IERの食事法を取り入れることの潜
在的な利益のひとつは、継続的食事制
限が及ぼすいくつかの有害な生理学
的影響を相殺することである。アス
リートに出現する生理機能の弊害に関
する議論は、国際オリンピック委員会

（IOC）が合意声明の形で取り上げてお
り、「スポーツにおける相対的なエネル
ギー不足（RED-S）」症候群と呼ばれて
いる。相対的なエネルギー不足を意
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要約
　フィジーク選手は、最大限まで筋
量を増やし脂肪量を減らすことによ
り、最適な身体組成を獲得すること
に焦点を当てる。選手は、体組成を
改善すると称される様々な方法を頻
繁に試すが、多くの場合、それらの有
効性に関するエビデンスは不足し
ている。新たに登場したエビデンス
によると、リフィードやダイエット
ブレイクなどの断続的エネルギー制
限（IER）が、脂肪減少率の改善、除脂
肪量の維持向上、さらに減量に対す
る代謝適応の緩和により、フィジー
ク選手に様々な利益を提供する可
能性があることが示唆される。この
レビューは、それらの方法と効果に
関するエビデンスを再検討し、フィ
ジーク選手に有益と思われるIERを
実施するための実践的方法を提案す
る。

はじめに
　フィジーク選手の成功には、その
体組成が大いに関係する。低い体脂
肪率を達成するために、競技選手は
通常 8 ～ 20 週間を超えるダイエッ
ト（食事制限）に従い、エネルギー消
費を増やし、カロリー消費を減らす

（3,7,10,13,14,21,24,30,31,33）。Kleiner
ら（13）の報告によると、男性のボディ
ビルダーは、高タンパク質、低脂肪の
低カロリーダイエットパターンを順
守する。同様にChappellら（7）も、男女
のフィジーク選手は、高タンパク質、 
高炭水化物、低脂肪（エネルギーのう
ち 30 ～ 35 ／ 50 ／ 15 ～ 20％までを
それぞれタンパク質／炭水化物／脂肪
から得る）の食事制限を守り、競技大会
が近づくにつれて、選手はすべての多
量栄養養の全摂取量を長期間減少させ
る。
　脂肪を燃焼させるためにはエネル
ギー制限が必要であるが、制限は継
続的または断続的な方法で達成でき
る。継続的なエネルギー制限は、日々
のエネルギー摂取量を体重維持の要求
に合わせて相対的に減少させる必要
がある。それに代わり、断続的エネル
ギー制限（IER）が用いるのは、脂肪減
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味するRED-S症候群には、安静時代謝
率をはじめ、月経機能、骨格の健康、免
疫、タンパク質合成および心臓血管系
の健康の障害が含まれる（22）。IOCの
RED-Sに関する声明文によると、それ
は、アスリートのエネルギー摂取（食物
摂取）と運動で消費されるエネルギー
との間の不一致であり、最適な健康と
パフォーマンスを維持するための機
能を身体が維持するだけの十分なエ
ネルギーが残らない状態のことであ
る（22）。言い換えれば、この症候群で
観察される障害は、利用可能なエネル
ギーが少ないことが原因である可能性
が高い。フィジーク選手が競技大会に
ピークのコンディションに達するため
に試みる準備（カロリー制限と運動量
の増加の組み合わせ）を前提とすると、
このタイプのアスリートがRED-S症候
群を経験する可能性は高くなる。フィ
ジーク選手におけるIERを調査する研
究はまだ初期の段階にあるが、IERの
ような対策がRED-Sの症状を予防する
可能性があることを示唆する若干の
データや楽観論がある。
　すべての競技選手やコーチが、競技
大会の準備の一部としてダイエットブ
レイクまたはダイエットリフィードを
実施しているわけではないが、このよ
うな実践が、大会準備期間のフィジー
ク選手にとってなぜ効果的なのか、そ
の理論的概念があると思われる。しか
しながらこのような実践の効果に関
するエビデンスを示す研究は少ない。
よって本稿の目的は、これらの実践が、
フィジーク選手にとって、大会準備対
策の一部として効果的であるかを決定
するのに役立つ既存のエビデンスを再
検討することである。

用語の定義
　チートデイ、チートミール、ダイエッ
トリフィード、およびダイエットブレ
イクなどの用語は、コーチやアスリー
トによってしばしば互換的に用いられ

る。本稿の主題をより明確にするため
に、これらの用語に以下の定義を適用
する。該当する場合は、既存の文献か
らこれらの用語の定義を引用する。こ
れらは臨時の定義である。

チートミール（cheat meal）
　食事量や多量／微量栄養素の構成を
気にせずに食べる 1 回の食事。食事を
終えてから摂取量を計測する場合もあ
るが、その特定の 1 度の食事に対する
総カロリーや多量／微量栄養素の摂取
量に関して、達成すべき目標は予め定
められてはいない。消費される食品の
量によっては、計測された 1 回のチー
トミールが、カロリー制限中の、または
ダイエットリフィードやダイエットブ
レイクの一部として、1 日の食事制限目
標内に収まる場合もあると思われる。
Murrayら（23）は、チートミールを｢『禁
止されている』食物を短時間だけ摂取
するために、多くの制約があり、注意深
く計算された自分の食事処方を放棄す
る食事｣と定義した。

チートデイ（cheat day）
　摂取量や多量／微量栄養素の構成
を気にせずに食事を摂る日。摂取量
を 1 日の終わりに計測する場合もある
が、総カロリーや多量／微量栄養素の
摂取量に関して、達成すべき目標は予
め定められていない。チートデイには
一連のチートミールが含まれるため、
ほとんどの場合、通常のカロリー摂取
よりも著しく高いカロリーとなるが、
そのカロリーは大概炭水化物と脂肪か
ら得る。

ダイエットリフィード（diet refeeds）
　カロリーと多量／微量栄養素の具体
的な目標を達成するために用いる食事
方策で、通常、個人の体重維持に必要と
推定される維持エネルギー量かそれよ
りやや多い量（5 ～ 10％）を目標とし
て 1 ～ 3 日間摂取すること。Trexler

ら（34）のリフィードの定義では、「カロ
リー摂取が維持レベルより少し引き上
げられる短期の過食期間で、カロリー
摂取の増加は主に炭水化物の摂取増加
により達成される」。Mitchellら（21）の
研究では、このダイエットリフィード
を導入したボディビルダーは、競技大
会前の対策の一部としてリフィードを
行ない、摂取エネルギーが、通常の低カ
ロリーダイエットから 46±21％増加
した。その方法は炭水化物を 41％増
加、脂肪を 63±66％増加、そしてタン
パク質を 4±11％減少させたことが報
告された。ダイエットリフィードの調
節方法は多岐にわたる。例えば、5 日間
のエネルギー制限に続いて 2 日間のダ
イエットリフィードを行なうこともあ
るし、12 日間のエネルギー制限に続い
て 3 日間のダイエットリフィードを行
なうこともできる。

ダイエットブレイク（diet breaks）
　毎日のカロリーおよび多量／微量栄
養素の具体的目標をもつ脂肪減少計画
の一部として、4 日かそれ以上数週間に
わたり、連続的に体重維持レベル（また
はそれよりやや多い）カロリーを摂取
する食事対策。ダイエットブレイクの
調節方法は多岐にわたる。例えば、1 週
間のエネルギー制限に続き 1 週間のダ
イエットブレイクを行なうことも、ま
たは 2 週間のエネルギー制限後に 2 週
間のダイエットブレイクを行なうこと
もできる。脂肪減少が起こるためには、
ダイエットブレイクの期間に体重維持
レベルのカロリーより著しく多いエネ
ルギーを摂取してはならない。

脂肪減少とエネルギー制限に
対するホルモン応答
　脂肪減少が生じるために必要なエ
ネルギー制限には、多くのホルモン応
答が伴う。具体的には、甲状腺ホルモ
ン（トリヨードチロニン［T 3］、チロキ
シン［T 4］）、レプチン、インスリン、イ
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ンスリン様成長因子、グレリン、テス
トステロンとコルチゾールなどはす
べて、エネルギー制限の期間に変化す
る（1,11,17,25,30,34）。研究によると、
非常に低い脂肪量とエネルギー制限
が甲状腺ホルモン（11,30,36）、レプチン

（11,18,33）、インスリン（17,30）および
テストステロン（11,17）の濃度低下を
もたらすことが示唆されている。反
対に、グレリン（18,30）やコルチゾール

（19,30）などのホルモンはエネルギー
制限中に増加することが報告されてい
る。全体として、また個々に、これらの
ホルモンの変化は、エネルギー消費を
減らすことにより脂肪減少の停滞を招
き、潜在的に脂肪減少計画の順守を一
層困難にする可能性がある。
　甲状腺ホルモン、特にT 3 は、エネル
ギー消費を制御する重要な役割を果た
しているため、これらのホルモンの減
少は、代謝率を低下させ、熱産生を減少
させる（12）。さらに、低濃度のレプチ
ンと高濃度のグレリンは、低い体脂肪
レベルとエネルギー制限に伴って起こ
り、食欲を促進する作用をもつ（2,19）。
レプチンと同様、インスリンはもうひ
とつの脂肪量シグナル伝達ホルモン
で、このホルモン濃度が高くなると食
欲減退効果を及ぼす（32）。さらに、イ
ンスリン濃度は筋タンパク質の分解抑
制にも重要な役割を果たす（28）。した
がって、低インスリン濃度は除脂肪量
の減少の原因になる可能性がある。テ
ストステロンは筋タンパク質合成と筋
量を増やす役割を果たすが（28）、体脂
肪量とは逆相関関係があり、脂肪生成
を抑制することにより、脂肪細胞内の
脂肪量を調節すると思われる（16）。反
対に、グルココルチコイドであるコル
チゾールは筋タンパク質の分解を誘発
し（28）、レプチンの作用を妨げる可能
性がある（39）。
　薬物を使用していない男性ボディビ
ルダーに関する事例報告において、大
会に備える 6 ヵ月に及ぶ食事制限期間

において、空腹時のレプチン、T 3、テス
トステロン、インスリン、T 4 の濃度が
それぞれ 47％、50％、75％、83％およ
び 39％低下した（30）。さらに、空腹時
のコルチゾールとグレリンの濃度は、
それぞれ 100％、39％上昇した（30）。
同様の結果がより大きな集団でも報告
された。14 名の男性ボディビルダーの
競技大会準備期間に、タンパク同化と
異化の効果を調査したところ、11 週間
に及ぶ食事制限中にインスリンとイン
スリン様成長因子が有意に減少し、食
事制限の最初の 5 週間にテストステロ
ンが有意に減少したことが報告された

（17）。さらに最近の 50 名の女性フィッ
トネス競技選手に関する研究では、集
中的な減量の影響を身体組成と血中ホ
ルモンについて調査した（11）。フィッ
トネス大会に備える 4 ヵ月の脂肪減少
食事制限期間にわたり、レプチン、T 3、
テストステロンとエストラジオールの
有意な低下が報告され、それに伴う月
経不順の発生増加が報告された（11）。
これらを総合すると、低い脂肪蓄積レ
ベルと少ないエネルギー摂取の組み合
わせにより、エネルギーを維持しエネ
ルギー摂取を増大させることを狙うホ
ルモン反応をもたらすことが示唆され
る（34）。表 1 は、競技大会準備期間の
エネルギー制限と脂肪減少に関連する
ホルモン応答のまとめである。
　大会終了後の期間にエネルギー摂取
と体脂肪の蓄積が増えると、逆のホル
モン応答が起こるとの報告が少数あ
る。薬物を使用していない男性ボディ
ビルダーの事例研究において（30）、7 種
のホルモンのうち 5 種が、ベースライ
ン／食事制限前の濃度（ベースライン
のホルモン濃度の 15％以内と定義さ
れる）に戻ったことが報告された。具
体的には、テストステロン、T 4、T 3、グ
レリンとインスリンが大会前の濃度ま
で戻り、一方、レプチンとコルチゾール
は大会後 6 ヵ月以内には、まだ、大会前
のレベルには戻らなかった。薬物を使

用していない男性ボディビルダーの
別の事例研究において（24）、テストス
テロンとT 3 が大会前の準備期／ベー
スラインの濃度には戻らなかったが、
T 4 濃度はエネルギー摂取の増加と体
脂肪の増加に伴い回復した。現時点で、
大会準備期間内のダイエットブレイク

（エネルギー摂取の増加）の効果を調査
した既存のデータは一切知られていな
い。また、そのようなダイエットブレ
イク／エネルギー摂取の増加が前述の
代謝ホルモンに与えるであろう潜在的
な効果も知られていない。

脂肪減少とエネルギー制限に
対する代謝反応
　ホルモン応答のほかに、脂肪減少と
エネルギー制限に対する代謝反応もま
た、日々のエネルギー消費の低下に関
与する。個人の 1 日の全エネルギー消
費（とその相対的な割合）には以下が含
まれる。
・安静時代謝量（60 ～ 70％）
・運動以外の活動と熱産生（5 ～ 15％）
・食物の熱効果／食事誘発性熱産生 
（10 ～ 15％）
・運動活動による熱産生（5 ～ 15％）
　1 日の全エネルギー消費のこれらの
要素の一つひとつが、減量および／ま
たはエネルギー制限に応じて減少する
ことが知られている。肥満の集団にお
いては、運動活動による発熱は減量に

表 1　競技大会準備期間／エネルギー
制限中のホルモン応答

ホルモン 応答（出典）

テストステロン ↓（19,32）

コルチゾール ↑（19,32,33）

TSH
（甲状腺刺激ホルモン）

↓（33）

T 4 ↓（19,32）

T 3 ↓（19,32）

インスリン ↓（19）

レプチン ↓（19,32,33）

グレリン ↑（19,32）
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応じて抑制されることが報告された
（8,37）。同様に、肥満の被験者の研究で
は、運動以外の活動による発熱量もエ
ネルギー制限に伴い減少する（15,29）。
食物の発熱効果の相対的な大きさは、
エネルギー制限に伴い変化するとは思
われないが、全体的なエネルギー摂取
の減少により食物による発熱効果の絶
対量は減少する（20,34）。
　1 日の全エネルギー消費を構成する
変数の中で、安静時代謝率はフィジー
ク選手集団において最も研究されてき
た。発表されている事例研究において、
フィジーク選手の競技大会準備期間中

（脂肪減少とエネルギー制限と一致）の
安静時代謝率を追跡したところ、その
抑制が認められた（24,26,27,30,33）。平
均すると、安静時代謝率の低下はおよ
そ 18％であった（9 ～ 47％の範囲）。
　Campbellらが最近抄録の形で発表し
た 2 件の研究では（5,6）、フィジーク競
技での最良の結果を目指して、レジス
タンストレーニング鍛錬者の男性（ｎ
＝14）と女性（ｎ＝13）を対象に、食事
制限中における 2 日間のリフィードの
影響を調査した。食事制限期間は 7 週
間で、ランダムに割り振られた 1 群は、
7 週間連続でカロリー摂取を毎週 25％
減少させた（連続的食事制限群）。対
照的に、もうひとつの集団（リフィー
ド群）は、毎週 7 日間のうち 5 日間はカ
ロリー摂取を 35％減らし、2 日間は連
続してカロリー摂取を増加させた（炭
水化物のみ増加）。週末に、リフィー
ド群の 25％のカロリー制限は、連続食
事制限群のエネルギー制限と一致し
た。7 週間の食事制限介入終了時、両
群とも体脂肪と体重が有意に減少した
が、リフィード群は連続食事制限群と
比較して除脂肪量をより多く維持して
いた（リフィード群が 0.9 kg多かった）

（5）。さらに、連続食事制限群はベース
ラインの値に比べ、安静時代謝率の有
意な低下を経験した（～4％）のに対し、
リフィード群は食事制限介入中、自身

の安静時代謝率を維持した（6）。フィ
ジーク選手が競技大会での成功のため
に自らに課す減量とエネルギー制限の
実践は、生理学的なホメオスタシス反
応を引き起こす。これらの反応にはホ
ルモンの変化を通して明らかになる代
謝反応と代謝率の抑制が含まれる。脂
肪減少とエネルギー制限に対するこれ
らの好ましくない反応は、大会終了後
の体重およびエネルギー摂取の増加に
より反転できるが、フィジークに関係
する科学者の将来の目標は、大会準備
期間中に除脂肪量の維持を妨げたり、
安静時代謝率を低下させたりする反応
を弱めることのできる食事制限対策を
調査することである。IERは除脂肪量
と安静時代謝率の低下の緩和に役立つ
ことを示唆する初期のエビデンスが存
在し、それはフィジーク選手にとって
有益であると思われるため、この分野
でダイエットブレイクとダイエットリ
フィードを取り入れる可能性をさらに
調査すべきである。

リフィードとダイエットブレイク
の効果
　Wing＆Jeffreyが 142 名の被験者を
対象にダイエットブレイクの効果を調
査したのち、体重過多や肥満および／
または糖尿病の集団のための体重減少
に対するIERの効果が多くの関心を集
め始めた。彼らは、被験者を 14 週間の
継続的食事制限群と、長いダイエット
ブレイク群、そして短いダイエットブ
レイク群に分けて調査した（38）。すべ
ての被験者は 14 週間のセッションに
よる標準化された行動減量プログラム
に参加した。しかし、長いブレイク群
は食事制限の第 7 週終了後、6 週間のダ
イエットブレイクを行ない、短いブレ
イク群は食事制限の第 3 週、第 6 週そし
て第 9 週後に 2 週間のダイエットブレ
イクを行なった（38）。ダイエットブレ
イク中、被験者はすべての減量努力を
止めるよう指示された （38）。ダイエッ

トブレイクは当然減量過程を遅らせた
が、0 ～ 5 ヵ月、または0 ～ 11 ヵ月間の
総合的な体重減少はダイエットブレイ
クを取り入れた群と全研究期間を通し
て継続的に食事制限を行なった群の間
で差はなかった（38）。
　さらに最近では、Byrneらが継続
的なエネルギー制限に比べ、IERが減
量効果を改善するかを精査した（4）。
51 名の肥満の男性を 16 週間の継続的
エネルギー制限群か、2 週間のエネル
ギー制限と 2 週間の体重維持カロリー
摂取とを交互に行なう群にランダムに
振り分けた（4）。明らかに、両群とも
同じ 16 週間の食事制限介入を受けた。
しかし、断続的食事制限群は、8×2 週間
の食事制限期間と7×2 週間のダイエッ
トブレイクを行なったため、16 週間の
食事制限介入を完了するのに 30 週を
要した。報告によると、19 名の継続的
食事制限群の被験者が研究を完了し、
平均 9.1±2.9 kgの減量に成功したと
報告した。さらに、断続的食事制限群
の 17 名の被験者も研究を完了し、平
均 14.1±5.6 kg体重が減少した（4）。し
たがって著者らは、断続的食事制限群
はより大きな体重と脂肪の減少を達成
したと結論づけた（4）。
　多くの他の研究が、肥満または体重
過多の集団を対象に断続的エネルギー
制限と継続的エネルギー制限の効果を
比較したが、活動的な脂肪の少ない個
人は、体重過多または肥満の非活動的
な集団と比べ代謝の状態が異なるた
め、IER対策からより大きな利益を得
ることが示唆された（25）。ダイエット
リフィードとダイエットブレイクは
フィジーク競技の世界では何年もの間
行なわれていたが、すでに論じたよう
に、これらの実践に関する研究がこの
集団に対して行なわれるようになった
のは最近のことである（5,6）。
　またAguilarら（1）は、Campbellらに
よる研究の対象となったより大きな集
団の一部の下位サンプル集団につい
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て、断続的な炭水化物のリフィードと
継続的な食事制限がレプチン濃度に及
ぼす効果を報告した（5,6）。この予備的
研究では、9 名のレジスタンストレーニ
ング経験者をリフィード群か継続的食
事制限群のいずれかにランダムに振り
分け、週 4 回のレジスタンストレーニ
ングを 7 週間実施した（1）。すべての
参加者はベースラインの摂取カロリー
から週を通して 25％少ないカロリー
摂取を行なった。ただし、継続的食事
制限群が 7 週間毎日 25％のカロリー
制限を行なったのに対し、リフィード
群は 5 日間 35％のカロリー制限を行な
い、それに続き 2 日間連続して高炭水
化物／カロリー（維持カロリーまで）を
毎週摂取した（1）。研究開始時のベー
スラインと食事制限介入後に、レプチ
ン濃度と体重を測定した（1）。その結
果、両群とも有意に体重が減少し、レプ
チン濃度も有意に低下したが、両群に
有意差は認められなかった（1）。しか
し、この予備的研究ではサンプルサイ
ズが小さいため、非常に大きなエフェ
クトサイズ以外の値は何であれ検出す
ることは困難であると思われる。した
がって著者らは、炭水化物のリフィー
ドが低カロリーダイエット中の血漿レ
プチン濃度の減少を抑制するかを決定
するためには、将来の研究でより大き
なサンプルサイズを調査すべきである
と結論づけた（1）。

現場への応用と結論
　断続的食事制限には、ダイエットブ
レイクやリフィードなど、多数の異な
る対策が含まれる。フィジーク選手
が、脂肪減少効率を改善し、除脂肪量を
維持または改善するために、自分の選
択に合わせて調整しながら、それらの
対策を利用する方法も無限にある。こ
のレビューは、断続的食事制限の生理
学的利益に焦点を合わせたが、起こり
うる心理的な好みを無視すべきでは
ない。特にこの心理的テーマに関す

る。同じく重要なことは、ダイエット
ブレイクとリフィードは相互に排他
的である必要はないということであ
る。1 日のリフィードは継続的食事制
限と比べおそらく追加的な脂肪減少
の利益をもたらさないだろう。しか
し、リフィード日を複数回取り入れる
ことは、除脂肪量（～ 0.9 kg）と代謝率

（1 日 100 kcal以下の差）に保護的な効
果を提供する可能性がある（5,6）。こ
れらの相違は一見少ないように思える
が、フィジーク選手にとっては、除脂肪
量がさらに 0.9 kg増加することは筋の
たくましさが高く評価される競技に有
利であるとわかるだろう。しかも、大
会準備期間中を通していくらか高い安
静時代謝率（～ 100 cal）を維持できれ
ば、追加的な活動を全く行なわずに、よ
り多くのカロリーを燃焼させる能力に
役立つだろう。さらに、より高カロリー
の日またはメンテナンスの日が 1 週間
に 2 ～ 3 日あることが、アスリートの
食事制限順守を向上させるのであれ
ば、それは価値ある追加である。ダイ
エットブレイクは、除脂肪量を守り、安
静時代謝率の低下を抑制する上で、一
層堅固な効果をもつと思われる。しか
し、フィジーク選手のための最適なダ
イエットブレイクの長さはまだ判明し
ていない。Byrneら（4）の研究は、肥満
の男性を対象に行なわれ、2 週間の食事
制限に続き 2 週間のメンテナンスレベ
ルでのダイエットブレイクを用いた。
しかし、アスリートがかなりの体脂肪
を落とす必要がある場合には、この方
法では、カロリー制限期間中と同じく
らいの時間をメンテナンスカロリーに
費やすことになり、準備期間全体は非
常に長期にわたるだろう。1 週間のダ
イエットブレイクもなお効果的である
と思われ、多くのコーチがそれを使っ
て成功したことを報告している。現在
広く用いられている食事制限プロトコ
ルでは、食事制限：ダイエットブレイ
クの割合が、2：2、2：1、3：2、3：1およ

るデータはほとんどないが、逸話的に
は、これらの断続的対策を取り入れる
ことにより食事制限の順守が改善する
と報告するアスリートもいる。断続的
食事制限対策を適用するには多くの方
法があるが、守るべきいくつかの基本
原理がある。（a）ダイエットブレイクお
よび／またはリフィードでは、維持量
を上回る食物を摂取する期間もある
と思われるが、継続的な脂肪減少が起
こるとするなら、全体としてのエネル
ギー不足は維持されねばならない。例
えば、アスリートの 1 日当たりのエネ
ルギー消費が平均 2,500 cal（1 週間当た
り 17,500 cal）である場合、彼が 5 日間
の「標準的な」日に 2,000 calを摂取し、
残りの 2 日間を使って 5,000 calを「リ
フィード」すると、1 週間に 20,000 cal
摂取することになり、彼は週単位では
過食となり、脂肪が増加するか、少なく
とも脂肪が減ることにはならない。（b）
これらのテクニックは、アスリートが
自分の食事制限を順守する場合にかぎ
り適切である。これらの対策の導入に
より、アスリートがその総合的な栄養
方策を守らない場合は、この特定のア
スリートに関しては、対策は不適切で
あると思われる。
　アスリートとコーチが理解すべき
重要なことは、リフィードの日にカロ
リーをより一層積極的に増加させると
いうことは、リフィードを行なわない
日にはさらに多くのエネルギー摂取を
制限する必要があるということであ
る。さらに、Byrneら（4）による研究に
おいて用いられた 2 週間のダイエット
ブレイクのような長期間のダイエット
ブレイクを取り入れる場合には、大会
の全準備期間を大幅に延長すること
になるだろう。したがって、コーチと
アスリートは、どの程度の時間を減量
に費やせるのかだけでなく、準備全体

（減量だけでなく維持にかける週数も
含む）にどれだけの時間を費やす用意
があるのかを検討することが重要であ
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び 4：1 である。理想的には、アスリー
トはダイエットブレイクには最小の時
間を費やし、最大の利益を得たいと望
むだろう。そうすれば、全体的な準備
期間が必要以上に延長せずに済むから
である。準備期間全体が長くなればな
るほど、それだけ競技に出場しないオ
フシーズンの筋の増強段階に費やす時
間が短くなる。そのため、引き締まっ
た体型という目標や、除脂肪量および
安静時代謝率の維持は、競争力をつけ
るために必要な筋量を獲得するための
オフシーズンの十分な時間の確保とバ
ランスを取らねばならない。現時点で
は、1 週間のダイエットブレイクが 2 週
間のダイエットブレイクと同じ利益を
提供するかは判明していないため、こ
れ以上の考察はすべて推測である。
　もし我々がダイエットブレイクの最
適な利用法を推察するならば、大会の
準備期間中における段階的なダイエッ
トブレイクを勧めるだろう。すなわち、
大会の準備を始め、安静時代謝率、レプ
チン、テストステロンおよびT 3 はオ
フシーズンの過剰摂取段階からまだ高
いままの時は、ダイエットブレイクを
あまり頻繁に行なわない。競技者が準
備を進め、体脂肪が落ちるにつれて、最
も困難な時期に、徐々により頻繁にリ
フィードを取り入れて安静時代謝率と
除脂肪量を維持することが、準備期全
体を通して同じブレイク頻度を維持す
るよりも一層適していると思われる。
脂肪が減少し、脂肪細胞が枯渇するに
つれて、脂肪組織に対して除脂肪組織
からエネルギーを得る可能性が高まる

（9）。おそらく、アスリートが痩せるに
つれてより頻繁にダイエットブレイク
を実施することにより、脂肪減少効率
や除脂肪量の維持を改善し、脂肪減少
の停滞を緩和できるだろう。例えば、
大会準備の開始段階には、4：1の食事
制限：ダイエットブレイク比を使い、
その後 3：1、続いて 2：1 に進み、最終
的には 1：1 とすれば、全準備期間を通

して設定した一定割合だけを用いるよ
りもさらに適していると思われる。し
かし、これはあくまでも推測にすぎな
い。もちろん、ダイエットブレイクの
頻度を増やすことに意味があるのは、
アスリートに全体の準備時間が十分あ
る場合に限られる。そうすれば、他に
負けない引き締まった体型を獲得する
時間が不足することはないだろう。◆
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