
Ⅰ．緒　　言

アスリートにおいてコンディショニングは様々な視
点から調整の必要があり，中でもレスリングや柔道，
ボクシング，ウエイトリフティングなどといった体重
階級制競技では，試合前に計量が行われることから試
合に臨むための減量調整がコンディションに与える影
響は大きいものと考えられる。先行研究において，計
量日が試合当日の柔道では，計量日が試合前日のレス
リング競技とは異なり体重減少量に違いがあることが
明らかにされている 1)。また，レスリング競技の場合
は試合前日（試合 24時間前）に計量が行われることか
ら，試合当日に計量があるボクシング，ウエイトリフ

ティング，柔道（ランダム抽出された選手に限り当日
計量有）などに比べると回復時間が長い為，競技力の
保持を目的とした短期的急速減量の利点が挙げられて
いる 2)。しかし，極端な食事制限や脱水を伴う短期的
急速減量の生理的応答を検討した報告によると，低血
糖や血漿容積の減少を始め，体温調節機能及び腎臓機
能の低下などが起こりうるとの指摘がある 3)。また，急
な体重の減少は，不安感の増大や消極的な行動などと
いった心理的側面にも影響を及ぼすことが報告されて
いる 4)。他にも摂取障害の増加，循環器機能の低下，免
疫機能の低下，内分泌機能の低下，タンパク合成能の
低下など，生体に対して様々な負の影響を与えるリス
クについても報告されている 5)。一方で，上記のよう
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な結果を受け，急速減量時の血液流動性や血液成分を
検討した結果，レスリング選手の急速減量は体重の
2％前後までは安全である可能性が示唆されている 2)。
以上のように体重階級制競技において減量の良し悪し
を議論することも非常に重要であるが，競技種目的
特色やその競技ルールから考慮すれば，減量は避ける
ことのできない現実的問題でもあり，より効率よく身
体的パフォーマンスの低下を抑えうるコンディション
管理が勝敗をより大きく左右するものになると考えら
れる。
従来，体重階級制競技において減量を実施する際の
コンディションチェックの方法として，採血による血
液性状等の分析などがなされてきたが，選手への負担
度や瞬時のフィードバックの必要性などを考慮する
と，競技現場的側面からの利点に欠けるのではないか
と考えられる。
そこで我々は，過去に長距離ランナーを対象として
コンディショニングを目的にヘモグロビン・モニタリ
ング装置の有効性を検証した。その結果，練習量の増
加時は体重の減少や逸脱酵素活性の上昇，貧血関連血
液成分の低下が確認され，同時にヘモグロビン・モニ
タリング装置のデータからも各時期別に変動する採血
結果と類似した結果が得たことからコンディション管
理に有効性の高い可能性があることについて報告して
きた 6,7)。本研究でも同器機（簡易的ヘモグロビン・モ
ニタリング装置）を用い，レスリング選手の減量実態
を選手別，また試合ごとに調査し，その実態と簡易的
ヘモグロビン・モニタリング装置によるデータとの関
連性をみることにより，体重階級制競技の減量時のコ
ンディショニング指標となり得るかについて検討を試
みた。

Ⅱ．方　　法

1．対象及び期間
被検者は，N体育大学のレスリング部に所属し，レ

スリング競技を専門とする男子選手全 38名中，2015
年度中において国内の主要大会を 3試合以上出場し，
年間を通じて全てのデータの収集ができた 5名を対象
とした。各被検者の身体的特徴及び競技歴はTable 1に

示す通りである。データ収集期間は，2015年 3月から
2016年 2月までの 12ヶ月であった。対象者を含む所
属部員全体には，事前に本研究の趣旨と調査期間・測
定内容，得られたデータの利用目的等について十分に
説明し，インフォームド・コンセントを得てから開始
した。なお，本研究は日本体育大学倫理審査委員会の
承認を得たものである（承認番号：第 015-H70号）。

2．測定項目及び方法
被検者の体重（デジタルヘルスメーター・TANITA

社製 HD-654）及びヘモグロビン値（以下 Hb値とす
る）は，毎日の起床時と就寝前においてそれぞれ測定
を行った。なお，各試合前においては各自減量開始日
を報告及びチェックを行った。

Hb濃度の測定は簡易的ヘモグロビン・モニタリン
グ装置（非観血的測定器 ASTRIM，Sysmex社製・神
戸）を用いた。この測定原理は，Hbの酸化状態によっ
て近赤外線の吸収率が異なる現象にある。光線として
の LEDと受光部の CCDカメラの間に指一本（人差し
指）の第二関節部をおいて置き，血管画像から走行す
る血管の部位を特定した後に血管幅から血流層の厚み
を割り出し吸光度との演算でHb濃度を求める方法で
ある。

3．統計処理
全てのデータは，各被検者から得られた実測値であ
り，各被検者の各試合時の減量値や減量日数に関して
も全て実測値で示した。なお，各被検者の出場した全
試合から得られたデータの集約については，それぞれ
平均値±標準偏差で示した。

Ⅲ．結果及び考察

1．被検者の階級体重と年間平均体重の差について
Table 2は，各被検者の階級に対する年間の平均体重
と，その差を示したものである。被検者全体の階級体
重と年間平均体重との差の平均は，5.7±1.5 kgを示し
た。その中で重量級の被検者 D（その差 5.3 kg），E（そ
の差 3.3 kg）は，差の平均である 5.7 kg以下を示した
のに対して，軽量・中量級の被検者 A（その差 5.8 kg），
B（その差 6.7 kg），C（その差 7.0 kg）の場合は，差の
平均である 5.7 kg以上の体重の差をそれぞれ示した
（Table 2）。
従って，全階級及び対象者数の確保からすると，結
論付けることは困難であるが，以上の結果は，レスリ
ング選手において比較的重い階級選手よりも中量や軽
量の階級選手の方が年間を通じて階級体重と通常体重
の差が大きく，年間における試合時の体重の減量値も
大きい可能性が推測される。

Table 1 Physical characteristics and years of experience

Each value represents mean±S.D.
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2．各被検者における各試合時の減量状況と試合成績
について

Table 3は，各被検者におけるそれぞれの試合時の減
量値と減量日数及び試合成績を示したものである。
各被検者の出場した国内の各試合時についてみる
と，被検者 Aの出場した全 4試合での減量値の平均は
–5.3±1.6（kg），平均減量日数は 7.8±2.4（日）であり，
それぞれ平均以下の減量値や減量日数を示した試合 I
（減量値；–3.7 kg，減量日数；5日間）と試合 IV（減
量値；–4.2 kg，減量日数；6日間）での成績は優勝を
収めていた。

被検者 Bでは，出場した全 3試合の平均減量値は
–6.5±0.9（kg），平均減量日数は 9.3±2.5（日）を示し，
全 3試合の平均以下の減量値や減量日数を示した試合
II（減量値；–5.6 kg，減量日数；7日間）での成績は優
勝を収めていた。また，被検者 Cにおいても，出場し
た全 4試合での減量値の平均は –8.8±1.8（kg），平均減
量日数は 10.3±2.2（日）を示し，それぞれ平均以下の
減量値や減量日数を示した試合 I（減量値；–7.0 kg，減
量日数；9日間）と試合 III（減量値；–7.5 kg，減量日
数；8日間）において成績は優勝であった。さらに，被
検者 Dと Eともに同様な結果であり，被検者 Dは出

Table 2 Average values and differences in body weight through the target year in each subject

Table 3 Situation of weight reduction in each competition and game results in each subject
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場した全 3試合の平均減量値は –5.6±0.7（kg），平均減
量日数は 10.0±2.6（日）を示し，全 3試合の平均以下
の減量値や減量日数を示した試合 I（減量値；–5.1 kg，
減量日数；8日間）と試合 III（減量値；–5.3 kg，減量
日数；9日間）での成績はそれぞれ優勝を収めており，
被検者 Eにおいても，出場した全 3試合での減量値の
平均は –4.3±1.2（kg），平均減量日数は 8.7±2.5（日）を
示し，それぞれ平均以下の減量値や減量日数を示した
試合 I（減量値；–2.9 kg，減量日数；6日間）において
は優勝を収めていた（Table 3）。
本研究においてみられた減量体重量は好成績を収め
た試合のみの場合で 5 kg前後であり，これは対象者の
階級体重の平均体重からしても 6～ 7％の減量レベル
であった。先行研究 2)よると，150分間のトレーニン
グで体重の約 2％までの超短期間の急速な発汗による
減量は高張性脱水症の可能性を指摘しながらも，血管
内の恒常性を保つ為，血液流動性は変化しないとし，
レスリング選手の急激減量を 2％前後まで安全である
可能性を示唆している。しかし，実際の競技場面では，
少なからず減量にはある期間を設けて行うことや，各
階級によって通常体重と試合時に階級まで減量を行う
減量体重にはそれぞれ大きな差は生まれることなどを
考慮する必要性が考えられる。通常時の体重が試合ご
とに減量の必要性を感じないほどであることが最も理
想的であることに議論の余地はないが，現実的には殆
どの体重階級制の競技選手が少なからず減量を行って
いることや，特にレスリング競技の場合，計量終了後
試合までは 24時間近くの時間があることから，長期間
より短期間で数 kgの減量を行っているというのが実
情である。
従って，現時点おいてはいずれも被検者の階級が異
なることや，階級別の被検者が複数ではないことなど
から，年間において各試合に出場する際に適当と考え
られる階級別減量レベルを推定することは困難であ
る。しかし，本調査での全被検者における減量日数に
ついてみると，減量日数が 5日から 9日以内と減量期
間が短く，且つ体重減量値も比較的少なかった試合で
の成績はいずれの被検者においても優勝を収めている
ことから，短期間での急速減量の一つの考え方として，
その期間は平均 7日間，体重減量値は 5 kg（全被検者
の出場試合で成績が優勝だった時の減量値の平均から
の考え方）が目安の一つとなる可能性が推考される。

3．各被検者における減量期間のHb値の変動と試合成
績について

Fig. 1は，各被検者の各試合時の減量期間中のHb値
の変動を示したものである。
それぞれの被検者についてみると，被検者 Aの場

合，全 4試合中優勝を収めた試合 I（減量日数；5日
間，減量値；–3.7 kg）では，減量開始時の Hb値は 13.8
（g/dl）で期間中は 12.1（g/dl）まで低下したが試合当
日には 14.0（g/dl）まで回復し，試合 IV（減量日数；
6日間，減量値；–4.2 kg）においても，減量開始時の
Hb値は 13.5（g/dl）から減量期間中は 12.0（g/dl）ま
で低下したが試合当日には 13.0（g/dl）まで回復する
傾向を示した。しかし，3位に終わった試合 III（減量
日数；9日間，減量値；–6.2 kg）では，減量開始時の
13.1（g/dl）から減量期間中に低下し，試合前日に少し
回復したものの 11.9（g/dl）と低く，試合 II（減量日
数；11日間，減量値；–7.1 kg）においても減量開始時
の 13.4（g/dl）から減量期間中に低下し続け，試合当
日にも 11.1（g/dl）と Hb値は非常に低い状態のまま
試合当日を迎えていた（Fig. 1-1）。被検者 Aは，減量
日数が短く減量体重も比較的少なかった試合 Iと試合
IVにおいて試合当日のHb値は減量開始レベルまで回
復しており，試合結果も好成績を収めていた。
被検者 Bは，試合 I（減量日数；12日間，減量値；

–7.4 kg，減量開始時 Hb値；13.9 g/dl，試合当日 Hb
値；9.6 g/dl）と試合 II（減量日数；7日間，減量値；
–5.6 kg，減量開始時 Hb値；13.9 g/dl，試合当日 Hb
値；13.0 g/dl），そして試合 III（減量日数；9日間，減
量値；–6.4 kg，減量開始時 Hb値；14.4 g/dl，試合当
日Hb値；12.0 g/dl）いずれにおいても減量開始時から
Hb値が低下し，試合当日は回復の無いまま試合当日
を迎えていた。特にその傾向は，試合 Iと IIIにおいて
激しかった（Fig. 1-2）。被検者 Bでも，比較的減量日
数が短く減量体重の少なかった試合 IIにおいては減量
期間中にHb値は低下を示すものの試合 Iと IIIに比べ
ると，その差は少なく試合結果も好成績を収めていた。
被検者 Cについてみると，試合 I（減量日数；9日
間，減量値；–7.0 kg，減量開始時 Hb値；13.6 g/dl，試
合当日 Hb値；13.5 g/dl，試合結果；優勝），試合 II（減
量日数；13日間，減量値；–10.8 kg，減量開始時 Hb
値；14.0 g/dl，試合当日 Hb値；12.2 g/dl，試合結果；
1回戦敗退），試合 III（減量日数；8日間，減量値；
–7.5 kg，減量開始時 Hb値；13.2 g/dl，試合当日 Hb
値；13.4 g/dl，試合結果；優勝），試合 IV（減量日数；
11日間，減量値；–9.7 kg，減量開始時 Hb値；13.8  
g/dl，試合当日 Hb値；12.1 g/dl，試合結果；2回戦敗
退）いずれの試合においても減量期間中にはHb値の
低下がみられた。しかし，試合当日のHb値は，好成
績を収めた試合 Iと IIIにおいては減量開始時レベルに
回復するか，減量期間中において開始時レベルから大
きな低下なく Hb値を維持しているのに対して，比較
的に減量日数や減量体重量の多かった試合 IIと IVで
は，Hb値に回復傾向はみられず，低い値の状態で試
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合当日を迎えていた（Fig. 1-3）。
被検者 D（試合 I「減量日数；8日間，減量値；–5.1  

kg，減量開始時 Hb値；13.0 g/dl，試合当日 Hb値；
13.2 g/dl，試合結果；優勝」，試合 II「減量日数；13日
間，減量値；–6.4 kg，減量開始時 Hb値；14.3 g/dl，試
合当日 Hb値；10.9 g/dl，試合結果；2回戦敗退」，試
合 III「減量日数；9日間，減量値；–5.3 kg，減量開始
時 Hb値；13.9 g/dl，試合当日 Hb値；14.1 g/dl，試合
結果；優勝」）（Fig. 1-4）と，被検者 E（試合 I「減量
日数；6日間，減量値；–2.9 kg，減量開始時 Hb値；
13.4 g/dl，試合当日 Hb値；13.3 g/dl，試合結果；優勝」，
試合 II「減量日数；9日間，減量値；–4.9 kg，減量開
始時 Hb値；15.2 g/dl，試合当日 Hb値；11.5 g/dl，試
合結果；2回戦敗退」，試合 III「減量日数；11日間，減
量値；–5.0 kg，減量開始時 Hb値；14.0 g/dl，試合当
日 Hb値；11.8 g/dl，試合結果；3回戦敗退）（Fig. 1-5）
は，いずれも他の被検者 A，B，Cと類似した結果で
あり，減量期間が短く減量体重量の少なかった試合で
は，試合結果も好成績を収めており，試合当日の Hb
値も減量開始時まで回復されていたことが確認された。
以上の結果より，本調査の対象者 5名において出場
した全 17試合中，好成績を収めた 8試合の平均減量日
数は 7.2日間，その際の減量体重は平均 –5.2 kgである
ことが確認された。また，全対象者の全ての試合での
減量期間中において Hb値は低下傾向を示し，中でも
殆どの場合，試合当日の Hb値が減量開始時点に近く
回復されず Hb値の低い状態では，試合成績も 1～ 3
回戦で敗退し，逆に Hb値の回復がみられた試合では
好成績を収めていることから，少なからず各対象者の
計量日（試合前日）までの体重減少と，それに伴う Hb
値の低下との間には関連性があり，そのことが出場大
会の成績に影響を及ぼしている可能性は否定できない
ものと考えられる。
なお，今回用いた簡易的 Hbモニタリング装置を長
距離選手の年間のトレーニング時のコンディショニン
グ管理を目的として試みた我々の研究結果でも，走行
距離の増加により体重の減少が認められ，それととも
に Hb値も低下していることを報告した 6,7)。本調査対
象は競技種目の特性が異なり，また体重低下の原因は
減量によるものであったが，体重の量的低下に伴う
Hb値の低下は過去の研究結果と同様にみられた。こ
のことから，簡易的 Hbモニタリング装置はレスリン
グ競技の試合に向けた減量中での競技パフォーマンス
維持を目的としたコンディショニング指標の一つとし
て，競技現場で利用できる可能性の高いことが推察さ
れる。
しかしながら，現時点で本調査の結果を正確に評価
することは困難であり，その理由としてレスリング競

技における全ての階級や各階級の複数の対象者による
データではないことなどを考慮すると，評価の可能性
のあるもののデータ不足は否定できない。従って，現
場的側面から指標として用いる為の客観性の高いデー
タを求めるべく今後追跡調査を継続するとともに，指
標としてより信頼性の高いデータが求められ次第，
追って報告する。

Ⅳ．ま と め

これまでレスリング競技選手の短期的急速減量は，
循環器機能・免疫機能・内分泌機能・血漿量・タンパ
ク合成能の低下など生体に対して様々な負の影響が報
告されてきた。一方，急速減量時の血液流動性を検討
した結果，レスリング選手の急速減量は体重の 2％前
後までは安全である可能性を示唆する報告もみられ
る。以上，採血による分析は詳細に分析できることか
ら利点もあるが，選手に対する負担やフィードバック
という現場的側面で利点に欠けることも事実である。
そこで過去我々が検証した簡易的なHb測定装置を用
いて，各選手の減量実態を年間において試合ごとに分
析し，より現場的なコンディション管理の為の指標と
なり得るかについて検討を試みた。
対象者は，N体育大学のレスリング競技部に所属す
る男子選手 5名を対象に年間を通じて体重，Hbは毎
日，各試合での減量情報，試合結果チェックし，出場
した試合ごとの減量状況による体重とHb値の変動と
の関連を検討した。
対象者 5名の選手殆どが出場試合毎に減量や日数に
差異がみられ，減量日数も長い程試合成績は低く，逆
に成績は良い程減量日数も短い傾向がみられた。尚，
試合毎の減量時期では殆どの選手で Hb値が低下し，
計量直前で低下が激しく，直後は回復傾向がみられた
が，回復しない状態で試合に臨んだ選手は好成績を残
せなかった試合が多かった。従って，レスリング選手
の減量時において簡易的Hbモニタリング装置を用い
たコンディション管理は有効性の高い可能性が示唆さ
れた。
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