
19Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

ＣNSCA JAPAN
Volume 28, Number 10, pages 19-25

はじめに
　サプリメントには、ビタミンやミネ
ラル、たんぱく質、アミノ酸などの必須
栄養素を補給するための製品、カフェ
インやクレアチンなどパフォーマンス
の向上が見込まれる成分を含む製品、
ハーブや植物の抽出物を含む製品など
がある。サプリメントには世界共通の
定義はないが、国際オリンピック委員
会（以下、IOC）のサプリメントに関す
る合意声明では、サプリメントは、健康
やパフォーマンスのために習慣的に摂
取される食事に加えて、意図的に摂取
される食品、食品成分、栄養素、または
非食品化合物と定義されている（12）。
アスリートにとっては、①減量のため
の食事制限をしている時、②衛生環境
の良くない地域へ行く時、③運動後す
ぐに食事を摂ることができない時、④
アレルギーなどで食べられない食品が
ある時、⑤体調不良で食事が食べられ
ない時、⑥普段とは異なる環境へ行く
前の準備として（高地合宿前の鉄栄養
状態の改善など）サプリメント使用が
検討される（7）。また、特定の栄養不足
が確認された場合や、慢性的なエネル
ギー不足により月経異常や低骨密度が
ある場合などでも有用である。このよ
うにアスリートにはサプリメントによ
る栄養補給が必要な場面があるが、サ
プリメントは適切に使用されなければ
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健康やパフォーマンスに悪影響となる
可能性もある。例えば、複数のサプリ
メントの使用による過剰摂取や相互作
用のリスクが懸念される。また、ドー
ピング禁止物質が混入している危険性
もある（9）。そのため、アスリートがサ
プリメントを使用する際には、これら
のリスクを軽減させるために正しい情
報に基づいて判断することが必要とな
る。
　本稿では、アスリートのサプリメン
ト使用に関する調査報告やIOCのサプ
リメントに関する合意声明から、アス
リートのサプリメント使用の現状と課
題について考えていきたい。

アスリートのサプリメント使用状況
　国立スポーツ科学センター（以下、
JISS）は、オリンピック日本代表選手
のサプリメント使用状況を調査し報
告 し て い る（10,11,18,20）。 こ れ ら の
調査では、ブロックやバー、ゼリータ
イプのスポーツフーズと、プロテイン
やアミノ酸、ビタミン、ミネラルなど
粉末、錠剤タイプの食品をサプリメン
トとして、使用した種類、摂取頻度、使
用目的・理由、摂取効果、情報源、入手
源が調査されている。サプリメント
を使用したと回答した選手は、ロン
ドン 2012 オリンピック代表選手で
は 81.9％（18）、ソチ 2014 オリンピッ

ク代表選手では 92.0％（10）、リオデジ
ャネイロ 2016 オリンピック代表選手

（以下、リオオリンピック代表選手）で
は 92.5％であり（20）、多くの選手がサ
プリメントを使用していることが明ら
かとなっている。
　アスリートにおいては、若年期から
サプリメントを使用していることが報
告されている。ドイツの若年エリー
トアスリート（10 ～ 25 歳）を対象とし
た調査では 80％がサプリメントを使
用していた（1）。日本においても、ジュ
ニア世代のサプリメント使用率は海外
の調査と同様に高かったことが報告さ
れている。2014 年に開催された仁川
アジア競技大会代表選手（以下、仁川
アジア大会代表選手）と南京ユースオ
リンピック競技大会代表選手（以下、
南京ユースオリンピック代表選手）を
対象とした調査では、18 歳未満のジュ
ニア世代の選手 138 名（男性 55 名、女
性 83 名）のうち 86.2％の選手がサプリ
メントを使用したと回答した（11）。

アスリートのサプリメント使用
理由・目的

図 1 はアスリートがサプリメントを
使用する理由である。主な理由として、

「直接的なパフォーマンスへの利益」、
「健康上の利益」、「他者からのアドバイ
ス」、「その他の理由」がある（3）。また、
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高強度トレーニングや競技のストレス
は食品だけでは満たされないこと、サ
プリメントを使用することでトレーニ
ングや競技において利点があると考え
られていること、コーチ、家族やアスリ
ート仲間を含む周りの者がサプリメン
ト使用を勧めることも、アスリートの
サプリメント使用の理由として挙げら
れる（3）。
　日本のアスリートでは、「食事で不足
しているエネルギーや栄養素を補うた
め」、「疲労回復のため」が高い割合であ
った（10,11,18,20）。リオオリンピック
代表選手では、「食事で不足しているエ
ネルギーや栄養素を補うため」と回答
した選手は 54.1％、「疲労回復のため」
と回答した選手は 60.3％でいずれも半
数以上であった（20）。一方、少数では
あるが、「特に理由はない」（2.4％）、「チ
ームメイトが使っているから」（0.5％）
と回答した選手が存在した。

アスリートがサプリメントを使用
する際の情報源
　サプリメントを使用する際の情報源
は、リオオリンピック代表選手では、指
導者（監督、コーチ、トレーナーなど）
が最も多く（57.5％）、次いでチームメ
イト（23.8％）、企業の担当者（16.7％）
であった。専門家（管理栄養士、医師、
薬剤師）と回答した選手は 16.3％と少

なかった（20）。この傾向は他国の調査
でもみられ、イギリスにおける国際レ
ベルのジュニア陸上選手を対象とした
調査では、コーチがサプリメント使用
に関する判断に最も大きな影響を与え

（65％）、医師（25％）とスポーツ栄養士
（30％）はそれほど重要ではなかったと
報告されている（16）。また、72％のア
スリートはスポーツ栄養士に相談でき
る状況であったが相談しないことを選
択していた。カナダの若年アスリート
では、家族・友達が 74％で最も多く、
コーチ 44％、アスレティックトレーナ
ー 40％、医師 33％、スポーツ栄養士 32
％であった（19）。

アスリートのサプリメント使用に
おける課題
　日本のアスリートの調査において、
サプリメント使用の目的について「特
に理由はない」、「チームメイトが使っ
ているから」と回答した選手が存在し
た（20）。これは、明確な使用理由や目
的がないままサプリメントを使用して
いる選手がいる可能性を示している。
また、自分が使用したサプリメントの
種類を回答できない選手もいた。少数
ではあるが、自分が使用したサプリメ
ントの種類を回答できないのは問題で
ある。栄養サポートを行なう際に、サ
プリメントを使用している選手に種類

や使用理由・目的を確認すると、「なん
か、よさそうだったから」、「みんなが使
っているから」と答えるアスリートが
いる。他国の調査では、サプリメント
の使用理由と実際に使用したサプリメ
ント製品を比較すると、例えば、マルチ
ビタミンを使用して運動パフォーマン
スを高めた、ビタミンウォーターを使
用して筋力とパワーを得たと回答し
た選手が存在し、特に若年のアスリー
トでサプリメントの使用目的と製品に
ミスマッチがあることが報告されてい
る（3）。また、サプリメントの有効成分
や含有量を知らずにサプリメントを使
用するアスリートがいることも問題点
として挙げられる。さらに、多くの場
合で、アスリートのサプリメント使用
量が推奨量を超えているという報告が
あり、「より多いほうがよい」という考
えにより高用量を使用することが指摘
されている（3）。アスリートがサプリ
メントを使用する際には、理由や目的、
成分や使用量を明確にし、アスリート
自身が理解した上で使用すべきであ
る。パフォーマンスを向上させるサプ
リメント（パフォーマンスサプリメン
ト）を使用する場合も同様である。例
えばカフェインは、高用量の摂取によ
り吐き気、不安、不眠、情緒不安定など
の副作用のリスクを高める可能性があ
り、カフェインの感受性には個人差も
ある（17）。障がいのあるアスリートに
おいては、カフェインの摂取により車
いすラグビー選手のスプリントパフォ
ーマンスは改善したが、対象者 12 名の
うち 5 名で痙縮の増加や吐き気などの
副作用を認めたことが報告されている

（5）。また、障がいのあるアスリート（イ
ギリス、アメリカ、カナダ、スイス、ドイ
ツほか）399 名の調査では、58％がサプ
リメントを使用しており、そのうちの 9
％でサプリメント使用による消化器系
の副作用を経験したことが報告され、
健常のアスリートの推奨量を摂取した
ことがその原因と考察されている（4）。図 1　アスリートがサプリメントを使用する理由　文献（3）より
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これらから、サプリメントを使用する
際には、個人差があることを考慮し、使
用量や使用タイミングについて慎重に
検討すべきである。
　鉄欠乏などの医学的な理由を除いて
は、18 歳以下のアスリートにはサプリ
メントを使用しないことが推奨された
が、これはチームや医療関係者、アスリ
ートを取り巻く両親やコーチにおい
ては一般的ではないと考えられ（3）、
実際、ジュニア世代でも多くのアスリ
ートがサプリメントを使用している。
図 2 は、ジュニアアスリートの競技、教
育レベルおよび栄養の発達段階とサ
プリメント摂取に対する考え方であ
る。ジュニアアスリートにおいては、
まずは、健康的で多様な食事を摂るこ
と、様々な食品への好奇心を育むこと
が大切であり、そのためには両親やコ
ーチが良い食習慣を促す必要がある。
次の段階では、栄養に関する知識を増
やすこと、アスリート自身が買い物や
調理ができる、つまり自分の食事を準
備できる・整えられることが大切であ
る。そのためには、栄養教育が必要と
なる。この段階では、臨床評価や栄養
評価により必要と判断された場合に
は、食事で不足する栄養素を補うサプ

リメント（ダイエタリーサプリメント）
の使用を検討する。図 2 に示した段階
は、ジュニアアスリートに限らずシニ
ア世代においても同様である。アスリ
ートは、自分の食事を理解しているこ
と、自分で食事を整えられることが必
須であり、それができるアスリートが
サプリメントを使用すべきである。ま
た、サプリメントを使用する際には、サ
プリメント使用に伴うリスクについて
の教育が必要である。ジュニア世代で
は、アスリートだけでなく、コーチ、両
親（家族）に対しても教育的介入が求め
られる。
　JISSの調査では、サプリメントを使
用する時にアンチ・ドーピングを意識
しているかについても調査されてい
る。リオオリンピック代表選手では、
サプリメントを使用した選手のうち、

「アンチ・ドーピングを意識するか」
の質問に対し「はい」と回答した選手
は 96.6％であり、「いいえ」は 2.9％で
あった（20）。少数ではあるが、サプリ
メント使用によるアンチ・ドーピング
規則違反のリスクを考慮すると、「いい
え」と回答する選手を減らす（ゼロにす
る）ことが必要と思われる。仁川アジ
ア大会代表選手および南京ユースオリ

ンピック代表選手では、「いいえ」と回
答した選手は 12.9％であり、ジュニア
世代（18 歳未満）とシニア世代（18 歳以
上）を比較すると、ジュニア世代（33.3
％）がシニア世代（10.1％）に比べて高
かった（11）。このことから、特にジュ
ニア世代に対してサプリメント使用に
関する教育の強化が必要である。

サプリメントを含む健康食品の
利用状況
　健康食品とは、一般的に「健康の保持
増進に資する食品全般」であり、市場に
は様々な健康食品がある。広い意味
ではサプリメントも健康食品に含まれ
る。国民健康・栄養調査において、令
和元年度の調査では健康食品の利用状
況が調査された（13）。「サプリメントの
ような健康食品（健康の維持・増進に
役立つといわれる成分を含む、錠剤、カ
プセル、粉末状、液状などに加工された
食品）を食べたり、飲んだりしている
か」について調査され、健康食品を摂取
している者の割合は、男性 30.2％、女
性 38.2％であった（図 3）。年代別にみ
ると、男女ともに 60 歳代で最も高く、
60 歳代男性は 34.1％、女性は 41.1％で
あった。健康食品を使用する目的につ
いても調査されており、20 歳代男性で
は「たんぱく質の補充」、20 歳代女性で
は「ビタミンの補充」と回答した者の割
合が最も高く、20 歳代以外の年代では

「健康の保持・増進」と回答した者の割
合が最も高かった（表 1）。
　健康の維持・増進の基本は、適切な
食生活、適度な運動、十分な休養であ
り、健康食品は補助的なものである。
また、過剰摂取による健康被害や成分
の安全性および有効性に関する情報が
不十分である可能性があることから、
安易な使用は推奨されない。消費者庁
は、健康食品を利用する時に確認した
いポイントとして、①錠剤・カプセル
状の製品は過剰摂取になりがちである
こと、②自分自身で製品に含まれてい

図 2　ジュニアアスリートの競技、教育レベルおよび栄養の発達段階とサプリメント摂取
の考え方　文献（３）より
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る成分の安全性と有効性に関する情報
を調べること、③販売業者の宣伝に過
ぎない内容ではないか、④製品中の個
別の含有量、製造者や問い合わせ先が
明記してあること、⑤複数の製品を利
用したり、医薬品的な効果を期待して
利用しないこと、⑥自己判断での医薬
品との併用を避けること、⑦高価な製
品ほど効果があるとは限らないことを
挙げている（2）。
　サプリメントを含む健康食品を使用
する際には、自分にとって必要な成分
であるか、その成分の安全性や有効性
に関する情報は信用できるものかを検
討した上で使用を判断し、使用する際
には、摂取量や他の製品、医薬品との相
互作用について医師、薬剤師、管理栄養
士などの専門家に相談することが推奨

される。これらは、アスリートにおい
ても同様であり、サプリメント使用を
判断する際にも留意すべき点である。

サプリメントを適切に使用する
ために
　サプリメント使用の判断には、サプ
リメントが必要であるか、使用したい
サプリメントの成分が有効であるか、
安全であるかの評価が必要となる。使
用時には、使用量や摂取スケジュール
を十分に検討する。また、使用する製
品の安全性の確認が必要となる。
　ダイエタリーサプリメントの使用を
考える場合は、医師による診断やスポ
ーツ栄養士による栄養評価を行なう。
IOCのサプリメントに関する合意声明
では、サプリメントを使用する際のフ

ローチャートが示されており、図 4 は、
ダイエタリーサプリメントを使用する
際の栄養素の過剰摂取やドーピング規
則違反のリスクを軽減するためのフロ
ーチャートである（12）。まずは、栄養
素の欠乏や不足の可能性があるかを判
断する。食事からの栄養素摂取状況は、
スポーツ栄養士や管理栄養士に依頼す
ることで評価してもらうことができる
であろう。しかし、国内外のアスリー
トの調査から、サプリメントを使用す
る際の情報源として栄養士を含む専門
家が少なかったこと、スポーツ栄養士
に相談できる状況であっても相談しな
いアスリートが多かったことが報告さ
れている。アスリートは、ほとんどの
場合パフォーマンスへの効果に判断
の重点を置いており、健康よりもパフ
ォーマンスを優先させる傾向があるこ
と、「より多いほうがよりよい」と考え
る傾向があることから、これに反対す
る可能性のある専門家には相談せず、
サプリメント使用に好意的な意見をも
つ人物から情報を得ることが指摘され
ている（3）。アスリートにとって、スポ
ーツ栄養士や管理栄養士は、サプリメ
ント使用に対して否定的な存在とされ
ているかもしれない。しかし、安全に
使用するためにも、効果的に使用する
ためにも専門家に相談してほしい。ま
た、専門家は、アスリートがパフォーマ
ンスへの効果を優先することを受け入
れた上でかかわるべきであり、アスリ
ートとの信頼関係の構築が求められ
る。
　直接的にパフォーマンスを向上させ
る効果が実証されているサプリメント
としてカフェイン、クレアチン、硝酸
塩、ベータアラニン、重炭酸ナトリウム
が挙げられている（12）。これらは、特
定の方法で使用された場合に効果があ
るとされており、副作用があることも
報告されている（17）。アスリートの状
況によっては、効果がみられなかった
り、副作用などにより健康やパフォー

図 3　健康食品を摂取している者の割合　文献（13）より

表 1　健康食品を摂取している理由　文献（13）より
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マンスに悪影響が出たりする可能性も
ある。図 5 に、パフォーマンスサプリ
メントを使用する際のドーピング規則
違反のリスクを軽減するためのフロー
チャートを示した（12）。パフォーマン
スサプリメントを使用する際には、科
学的な根拠が十分か、競技種目にとっ
て有効かを検討しなければならない。
アスリートとスタッフは副作用につい
ても理解しておく必要がある。さらに、
練習や重要でない大会で繰り返し試し
検証すべきである。
　サプリメントを安全に使用するため
には、過剰摂取や相互作用のリスクを
軽減すること、ドーピング禁止物質の

混入による意図しないアンチ・ドーピ
ング規則違反を防ぐことを考えなけれ
ばならない。複数のサプリメントを使
用することで、特定の物質の濃度を有
害レベルまで増加させるリスクや、健
康に悪影響をもたらす相互作用に曝さ
れるリスクが高まる。食事で十分に栄
養素が摂取できているにもかかわらず
サプリメントを使用することや、複数
のサプリメントを使用することで栄養
素の過剰摂取が起こる可能性がある。
また、薬と相互作用がある成分もある
ため、サプリメントを使用する際には
医師や薬剤師などの専門家に相談する
ことが望ましい。サプリメントには医

薬品のように含まれる成分がすべて記
載されているわけではないため、栄養
成分表示や原材料表示には記載されて
いないドーピング禁止物質が含まれて
いる可能性がある。また、製造過程で
他の成分が混入する可能性もある。そ
のため、信頼できる製品を選択するこ
とが必要であり、アンチ・ドーピング
認証プログラムによって検査されてい
ることも参考にできる（7）。
　JISSで は、IOCの サ プ リ メ ン ト の
合意声明に関する複数の論文を紹
介し（6,8）、先に示したフローチャー
ト（図 4、5）についても解説している

（14）。ホームページでは、このフロー

図 4　ダイエタリーサプリメントを使用する際の栄養素の過剰摂取やアンチ・ドーピング規則違反の
リスクを軽減するためのフローチャート　文献（12）より 
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チャートを基に「ダイエタリーサプリ
メントを使用する前に確認すべきこ
と」、「パフォーマンスサプリメントを
使用する前に確認すべきこと」を作成
し、サプリメントを使用する前にはフ
ローチャートを確認すること、ダイエ
タリーサプリメントについては本当に
サプリメントが必要であるか判断する
こと、パフォーマンスサプリメントに
ついては、使用しようとしているサプ
リメントが本当に安全であるか、有効
であるかを十分に検討すること、ドー
ピング禁止物質が混入しているリスク
が比較的高いことを考慮し最終的にア
スリート自身の判断で使用することを
促している（7）。また、サプリメントを

含めた健康食品に関する情報は、医薬
基盤・健康・栄養研究所の「健康食品」
の安全性・有効性情報のデータベース
で調べることができ、人に対する安全
性や有効性に関する情報を確認するこ
とができる（15）。

おわりに
　サプリメントの使用については、ド
ーピング検査で陽性を引き起こす可能
性があることや、サプリメント使用に
よる健康被害からアスリートを守るた
めに、サプリメントを使用するという
行為そのものが否定的に考えられるこ
ともあるが、アスリートにとってはサ
プリメント使用が必要となる場合があ

る。アスリートが適切にサプリメント
使用を判断するためには、アスリート
自身が栄養や食事に関する正しい知識
を身につけていることが必須であり、
自分の食事や栄養について理解してい
ることが重要である。そのためには栄
養教育が必要であり、スポーツ栄養士
による介入が効果的と考える。サプリ
メント使用は最終的にはアスリートが
自分で判断する。アスリートを取り巻
く指導者、スタッフ、専門家は、アスリ
ートが判断するために必要な情報を提
供すること、サポートすることが求め
られる。◆

図 5　パフォーマンスサプリメントを使用する際のアンチ・ドーピング規則違反のリスクを軽減するためのフローチャート
文献（12）より 
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