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1．緒言
急速な減量（Rapid Weight Loss: RWL）は、柔道選手を含む格闘技選手の間で一般的に行わ
れている。多くの場合、試合前の数日間の急速な減量に加え、計量後の急速な体重増加（Rapid 
Weight Gain: RWG）が伴う（Matthews ほか, 2019）。このような急速な減量は、柔道以外に総
合格闘技（MMA）、ボクシング、ブラジリアン柔術（BJJ）、空手、ムエタイ、テコンドー、レ
スリングでも同様に行われている（Artioli ほか, 2010a; Matthews & Nicholas, 2017; Matthews 
ほか, 2019）。これらの競技における階級制は、出場選手の体格を均等にし、対戦相手によって筋
力やパワー発揮に大きな差がないようにするために採用されている。しかし、階級制の格闘競技
では、多くの選手は相対的に優位に立つために、可能な限りより軽い体重区分での出場を目指す
ことがある（Artioli ほか, 2010a）。柔道選手においても、減量時に厳しいカロリー制限、脱水、
サウナスーツの使用などの減量方法を用いることで、計量前に体重を調整し、すぐに元の体重に
戻すことが多い（Franchini ほか, 2012; Matthews & Nicholas, 2017; Ranisavljev ほか, 2022）。
サウナやサウナスーツを着用しての減量における事故は後を絶たない。1997年に米国の大学生
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Abstract

The purpose of this study was to reveal the actual conditions of rapid weight loss/gain and 
examine gender differences by retrospective survey of the weight control strategies of retired 
judo athletes. The results are as follows:

About 80% of male and female participants lost weight before the competition, and more 
than 50% lost weight two weeks before the competition. However, the amount of weight 
lost or gained was significantly greater in males than females. Regarding persons affected 
with weight loss, judo fellows were the most common for both male and female participants, 
with nutritionists accounting for about 30% to 40%, and judo instructors and parents were 
more common in females than males. In terms of methods of weight loss, water restriction, 
increased exercise, and training with a sauna suit were commonly used by both male and 
female athletes, and male were more likely than female to use a sauna and to spit on.  

Some weight loss methods may cause health damage due to decreased energy in the body 
and dehydration. It is necessity to involve nutritionists, sports trainers, and doctors to 
prepare the team support environment for safer and more healthful weight control.
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3 人が死亡する事故が報告された（Remick D ほか, 1998）。また、1996年 3 月に韓国で国の代表
の22歳の柔道選手が減量の為、サウナに入り過ぎて心臓麻痺で死亡、1999年 3 月には同じく韓国
で18歳の選手が無理に体重を減らそうと布団をかぶっての発汗中に死亡、2003年12月にはレスリ
ング選手がサウナスーツを着て40分あまりランニングをしている途中に倒れて病院に運ばれたが
死亡するという事故が報告された（東亜日報, 2023）。
このように、格闘技の試合前のRWLが選手の健康に悪影響を及ぼす懸念があることがしばし

ば指摘されてきた。国際柔道連盟は、過度な減量の防止および試合当日の過度な体重増加の防止
のためにルールを改正し、これまで試合当日の早朝に行われていた計量を2013年から試合前日の
夕方に変更した（朝日新聞, 2013; IJF, 2015）。さらに、大会当日の朝に無作為抽出された選手は、
階級の 5％を超過してはならないというルールも加わった。しかしながら、計量から試合までの
回復時間が長くなったことにより、選手が短期間の大幅な減量および計量後の体重復元を行うこ
とが危惧される。

RWLの定義は、 1週間以内で少なくとも体重の5％の一時的な体重減少と定義されており、こ
の期間にRWLによる影響を最も受けるとされている（Artioliほか, 2010a；Khodaeeほか, 2015；
Matthews & Nicholas, 2017; 近藤ほか, 2019）。Artioliほか（2010a）の柔道選手を調査した研究
では、多くの選手は体重の 2 ％～ 5 ％の減量であったが、 5 ％～ 10％の減量を行う選手もいた
ことを報告している。
当然、減量による体調不良やパフォーマンスの低下が考えられる。果たしてRWLやRWGが
パフォーマンスにどのように影響するのだろうか。まずRWLについて、Brechneyほか（2021）
は、総合格闘技のプロとアマチュア選手の計量前後の体重のデータを収集し、RWLと勝利確率
の間に負の相関があることを示し、過度な体重の減少が試合の敗北につながることを報告した。
Štangarほか（2022）は、世界ランク150位以内のエリートレベルの柔道選手を対象に、試合前
のRWLの実態を調査した結果、上位ランクの選手は下位ランクの選手よりも減量による負の影
響が少ないことを報告した。
次にRWGについて、Realeほか（2016）は、柔道の国際大会での成功とRWGの関係を調査し、

メダルを獲得した選手は、メダルを獲得していない選手よりも計量後に体重が増加しているこ
とを示し、RWGが優位性をもたらす可能性を示唆した。Faroほか（2023）は、総合格闘家に焦
点を当てた研究において計量後のRWGがより高い勝率と関連していることを報告した。さらに、
Aldermanほか（2004）は、レスリング選手において、好成績を収めた入賞者は好成績を収めら
れなかったレスラーよりもRWGは有意に高い値だったと報告した。
以上のことから、RWLとパフォーマンスの関係をみた研究は少なく、未だ一致した見解はみ

られていない。一方、RWGはパフォーマンスに影響を及ぼす可能性が示唆されている。いずれ
にしても、試合前のRWLとRWGは身体に危険がおよばないように安全に行われなければならな
い。また、そのための減量の知識、戦略方法を正しく学び、実践する必要がある。しかしながら、
計量後の回復状況を含めて減量の実態は不明であり、また女性におけるデータが少ないことから
（Matthewsほか, 2019）、これらに性差があるかも不明である。
そこで、本研究の目的は、引退した柔道選手の減量戦略をレトロスペクティブに調査し、得ら

れた結果から減量の実態を明らかにし、さらに性差を検討することとした。
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2．方法
1 ） 対象者：19 ～ 69歳の引退した柔道選手206名（男性101名・女性105名）で、国際大会、全日
本体重別選手権大会、全日本ジュニア体重別選手権大会、全国大会に出場した選手であった。
本研究では、最重量級（男性100kg超級、女性78kg超級）の選手は対象から除外した。

2） 調査方法：Googleフォームにより、減量に関するアンケート調査を実施した。調査期間は、
2024年 1 月から 4月であった。アンケートの質問項目は以下の17項目であった。
①年齢、②性別、③柔道を始めた年齢、④競技生活を送った年代、⑤競技レベル、⑥大会
に出場した年数、⑦現在の体重、⑧身長、⑨競技時代の階級、⑩階級変更の有無、⑪試合に
向けての減量の有無、⑫競技生活中の減量で最も減らした量、⑬大会前に通常減量する量、
⑭大会前の減量期間、⑮大会後 1週間の増加量
⑯減量に影響した人物：下位 8項目について、それぞれ「全く影響しなかった・ほとん

ど影響しなかった・わからない・少し影響した・非常に影響した」の 5件法で回答を得た。 
⑯-1 他の柔道家/トレーニング仲間、⑯-2 柔道仲間、⑯-3 医者、⑯-4 フィジカルトレーナー、
⑯-5 柔道のコーチや先生、⑯-6 両親、⑯-7 栄養士、⑯-8 その他
⑰減量の方法、下位14項目について、それぞれ「いつもする・時々する・ほとんどしな
い・しない・もうしていない」の 5件法で回答を得た。⑰-1 二週間以上の段階的な減量、 
⑰-2 1 ～ 2 食を抜く、⑰-3 断食（一日中食事をとらない）、⑰-4 水分の摂取を制限する、 
⑰-5 運動を増やす（いつもより多く）、⑰-6 暖房の効いたトレーニングルームでのトレーニ
ング、⑰-7 サウナ、⑰-8 減量着やサウナスーツでのトレーニング、⑰-9 昼夜を問わず防寒
着やサウナスーツを使用する（運動はしない）、⑰-10 唾（ツバ）を吐く、⑰-11 下剤をのむ、
⑰-12 利尿剤をのむ、⑰-13 ダイエット薬をのむ、⑰-14 たべたものを吐く（もどす）

2）分析方法
2-1） アンケート調査項目の質問12 ～ 15は量的データで、これらのデータの分布を確認したとこ

ろ、正規性が認められなかったため、男女間の比較にはMann-WhitneyのU検定を用いた。
2-2） アンケート調査項目の質問16と17は質的データであった。男女間の比較を行うためにχ 2検

定を用いた。
本研究はヘルシンキ宣言（Hellmann ほか, 2014）に従って実施された。研究実施者は、研

究の目的、調査項目、個人情報が特定されないこと、参加は自由意志であり拒否における不利
益はないことを説明し、同意を得た。

3．結果
1）減量の有無
減量の有無については、男性は「ほとんどする」が78件（77.2％）、「あまりしない」が23件

（28.8％）で、女性は「ほとんどする」が86件（81.9％）、「あまりしない」が19件（18.1％）で
あった（図 1）。χ 2検定の結果、男女間の差は有意ではなかった（χ 2＝0.69， P=0.49）。
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2）階級変更の有無
階級変更の有無については、男性は「あり」が70件（69.3％）、「なし」が31件（30.7％）で、

女性は「あり」が66件（62.9％）、「なし」が39件（37.1％）であった（図 1）。χ 2検定の結果、
男女間の差は有意ではなかった（χ 2＝0.96， P=0.38）。

3）体重の変化量
3–1）過去の減量時の最大減少量

図 2に過去の減量で最も減らした量について、1 kgごとの男女の度数の割合を示した。男女
とも最も多かったのは 8 kg以上9 kg未満で、男性は23％、女性は16.6％であった。 2番目に多
かったのは男性が10kg以上11kg未満で17％、女性が 7 kg以上8 kg未満で15.7％であった。また、
10kg以上の減量経験がある者は男性30.0％、女性19.6％であった。
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図2　過去の減量で最も減らした量
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図 3に過去の減量で最も減らした量の男女の平均値と標準偏差を示した。最も減らした量
の平均値は、男性が7.8±3.3kg、女性が7.1±2.8kgであった。男女間の差を検証するために
Mann-WhitneyのU検定を行ったところ、有意な差はみられなかった。

3–2）通常の減量時の減少量
図 4に通常の減量について、1 kgごとの男女の度数の割合を示した。男性では、5 kg以上
6 kg未満が28.0％で最も多く、続いて 3 kg以上4 kg未満が20.0％であった。女性では、3 kg以
上4 kg未満が22.1％で最も多く、続いて 4 kg以上5 kg未満および 5 kg以上6 kg未満がともに
15.4％であった。

図 5に通常の減量について、男女の平均値と標準偏差を示した。通常の減量の平均値は、男
性が5.1±2.4kg、女性は4.1±2.2kgであった。男女間の差を検証するためにMann-Whitneyの
U検定を行ったところ、男性の減少量が女性より有意に大きかった（p＜0.004）。
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図 3に過去の減量で最も減らした量の男女の平均値と標準偏差を示した。最も減らした量
の平均値は、男性が7.8±3.3kg、女性が7.1±2.8kgであった。男女間の差を検証するために
Mann-WhitneyのU検定を行ったところ、有意な差はみられなかった。
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図 4に通常の減量について、1 kgごとの男女の度数の割合を示した。男性では、5 kg以上
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性が5.1±2.4kg、女性は4.1±2.2kgであった。男女間の差を検証するためにMann-Whitneyの
U検定を行ったところ、男性の減少量が女性より有意に大きかった（p＜0.004）。
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3–3）試合一週間後の体重増加量
図 6に試合一週間後の体重増加量について、1 kgごとの男女の度数の割合を示した。男性で
は、5 kg以上6 kg未満が27.0％で最も多く、続いて 4 kg以上5 kg未満が23.0％であった。女性
では、3 kg以上～ 4 kg未満が26.0％で最も多く、続いて 2 kg以上3 kg未満が23.1％であった。

図 7に試合一週間後の体重増加量について、男女の平均値と標準偏差を示した。体重増加量の
平均値は、男性が4.3±1.7kg、女性は3.4±1.9kgであった。男女間の差を検証するためにMann-
WhitneyのU検定を行ったところ、男性の増加量が女性より有意に大きかった（p＜0.001）。
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4）減量期間
図 8に減量期間について、5日ごとの男女の度数の割合を示した。男女ともに10日以上15日
未満がそれぞれ34.0％、30.8％で最も多かった。男性で 2番目に多かったのは 5日以上10日未
満の19.0％であった。女性では、2番目が20日以上25日未満の20.2％、3番目が30日以上35日未
満の19.2％という順で多かった。

図 9に減量期間について、男女の平均値と標準偏差を示した。減量期間の平均値は、男性が
20.0±15.4日、女性は20.5±15.0日であった。男女間の差を検証するためにMann-WhitneyのU
検定を行ったところ、有意な差はみられなかった。
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4）減量期間
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20.0±15.4日、女性は20.5±15.0日であった。男女間の差を検証するためにMann-WhitneyのU
検定を行ったところ、有意な差はみられなかった。
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5）減量に影響した人物
図10に減量に影響した人物に関する 7項目について、「少し影響した・非常に影響した」と
いう肯定的な回答の割合を男女別に示した。男女ともに柔道仲間（Q16-2）が最も多く、男女
それぞれ56.6％、61.0％であった。また男子はトレーニング仲間（Q16-1）が40.4％と 2番目に
多かった。女子は 4割を超えた項目は、トレーニング仲間（Q16-1）48.0％、柔道指導者（Q16-5）
49.5％、両親（Q16-6）42.2％の 3項目であった。
男女間の差を検証するためにχ 2検定を行ったところ、柔道指導者（Q16-5）では男性33.3％、

女性49.5％（χ 2＝6.33， p=0.017）、両親（Q16-6）では男性22.2％、女性42.2％（χ 2＝6.32， 
p=0.015）であり、ともに女性の割合が男性より有意に高かった。

6）減量の方法
図11に減量の方法に関する各14項目について、「いつもする・時々する」という肯定的な回答

の割合を男女別に示した。2週間以上の段階的な減量（Q17-1）では男女それぞれ77.6％、82.5％、
水分摂取を制限（Q17-4）では67.7％、78.8％、運動を増やす（Q17-5）では75.8％、79.4％、減量
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着やサウナスーツでのトレーニング（Q17-8）では82.8％、84.6％であり、これらの 4項目は男女
ともに 6割を超えた。また、サウナ（Q17-7）では男女それぞれ70.7％、55.9％、1～ 2食を抜く
（Q17-2）では51.0％、56.0％で 5割を超えた。
男女間の差を検証するためにχ 2検定を行ったところ、サウナ（男性70.7％， 女性56.9％， χ 2＝

4.53， p=0.03）および唾（ツバ）を吐く（男性24.7％， 女性10.0％， χ 2＝7.37， p=0.008）の 2項目
において男性の割合が女性より有意に高かった。一方、下剤を飲む（男性8.2％， 女性19.8％， χ 2＝
4.65， p=0.04）では、女性の割合が男性より有意に高かった。

4．考察
4–1）減量と体重の変化量
本研究の対象者は国際大会、全日本大会、全国大会に出場経験のあるエリート柔道選手で
あった。競技に向けての減量の有無については、「いつもする・常にする」と回答した者は、
男女とも約80％であった。海外の論文では86％のブラジル人柔道選手（Artioliほか, 2010a）、
96.4％のエリート柔道選手（Štangar, 2022）、85.2％の欧米のレスリング選手（Ranisavljev ほ
か, 2022）が計量前にRWLに取り組んだと報告され、本研究の割合は海外で報告された数値よ
りも低かった。日本では階級制の大会の他に無差別の大会があること、「小よく大を制す」と
いう武道的な考えがあることが影響していると思われる。また、階級を変更したかについては、
あると回答した者が男性約70％、女性約60％で、男性の割合が女性をやや上回った。
競技生活で最も体重を減らした量について、男女ともに 8 kg以上 9 kg未満が最も多かった。
その平均値は、男性が7.8±3.3kg、女性が7.1±2.8kgで性差はみられなかった。
通常、大会前に減らす量（RWL）については、男性では 5kg以上 6 kg未満、女性では 3kg
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図11　主な減量の方法
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以上 4 kg未満であった。その平均値は男性が5.1±2.4kg、女性は4.1±2.2kgで、男性の減少量
が女性より有意に大きかった。また、大会後一週間の増加量（RWG）については、男性では
5kg以上 6 kg未満、女性では 3kg以上 4 kg未満であった。その平均値は男性が4.3±1.7kg、
女性は3.4±1.9kgで、男性の増加量が女性より有意に大きかった。
本研究では、RWLとRWGともに男性の量が女性より大きかった。RWLにおいては、性差
がないという報告がある一方（Štangar, 2022）、RWGでは男性の増加量が大きいとする報告
がある（Ceylan, 2023）。男性の方が女性より体重を多く減らしている分、計量後には体重が
増えているということが考えられる。また、男性の階級間の体重差は最軽量級から順に 6 ,  7 ,  
8 ,  9 ,  10kg、女性のその差は 4 ,  5 ,  6 ,  7 ,  8 kgである。大会前後で男性の方が体重の増減が激
しいのは、階級間の体重間隔が大きいこともあり、男性において過酷な減量が強いられること
に関係しているのではないかと推測される。

RWGとパフォーマンスについては、Realeほか（2016）は、柔道の国際大会での成功と
RWGの関係を調査し、メダルを獲得した選手は、メダルを獲得していない選手よりも計量後
に体重が回復していることを示し、RWGが優位性をもたらす可能性を示唆したと報告してい
る。Faroほか（2023）は、総合格闘家に焦点を当てた研究において計量後のRWGがより高い
勝率と関連していることを報告している。さらに、Aldermanほか（2004）は、レスリング選
手において、好成績を収めた入賞者は好成績を収められなかった者よりもRWGは有意に高い
値であったと報告している。RWGがパフォーマンスに影響を及ぼす可能性があることから、
RWGの戦略が今後重要視される可能性がある。これにより短期間での急速な減量や急速な体
重復元を行うことによる身体への負担や健康被害への危惧が生じる。

4–2）減量期間
減量期間について、男女ともに10日以上15日未満が最も多かった。その平均値は男性が20.0
±15.4日、女性は20.5±15.0日で、性差はみられなかった。本研究では、減量にかける日数
は男女ともに平均20日間（約 3週間）であったが、試合前 9日以内の割合は男子21％、女子
19.3％、14日以内の割合は男子34.0％、女子30.8％であり、合わせると男女ともに50％以上で
あった。

Artioliほか（2010a）は、ブラジル人柔道選手を対象に減量期間について調査をした結果、
3日以内が37.2％、4～ 5日以内が10.3％、6～ 7日以内が24.6％であり、試合前の 7日以内の
RWLの割合が72％と報告している。日本人選手は 2週間かけて減量する割合が 5割を超えて
いること、全体の平均は約 3週間であることを考慮すると、海外の選手よりは長期間で減量を
行なっているものと推察される。体重階級制競技のためのウエイトコントロールガイドブック
には、1週間から数日で体重の 5％以上の減量を急速減量（RWL）と呼ぶのに対して、1週間
に0.5 ～ 1 kgの減量を目標に徐々に減量する場合を「ゆっくり減量」と呼ぶ。実際には、はじ
めはゆっくり減量、試合直前は急速減量というように、両者を組み合わせて実施するのが現実
的であると述べられている（近藤ほか, 2019）。これらのことから、安全に減量を行うためには、
栄養士などの専門家の指導のもと、普段から「ゆっくり減量」で階級区分の上限 5 %内の体重
をキープしつつ、試合の 1週間前からRWLを実施することが一つの戦略と考えられる。
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4–3）減量に影響した人物　
減量に影響した人物に関しては、男女ともに柔道仲間（Q16-2）が最も多く、男女それぞれ
56.6％、61.0％であった。2番目以降は、男子はトレーニング仲間（Q16-1）40.4％、柔道指導
者（Q16-5）33.3％、栄養士（Q16-7）32.7％で、女子は柔道指導者（Q16-5）49.5％、トレー
ニング仲間（Q16-1）48.0％、両親（Q16-6）42.2％、栄養士（Q16-7）40.6％であった。

Ranisavljevほか（2022）は、レスリング選手を対象にRWLに影響する人物を調査した結果、
男女それぞれコーチ（52.4％、59％）とチームメイト（42.6％、22.1％）でRWL戦略に最も影
響力があるが、医師（17.1％、17.9％）と両親（23.2％、23.1％）は最も影響力がなかったと
報告している。また、Štangarhほか（2022）も、エリート柔道選手を対象にRWLに影響する
人物を調査した結果、自分自身の経験98％、チームメイト80％、コーチ75％、インターネット
73％、書籍66％、栄養士64％、医師29％であったと報告している。
本研究では減量に影響する人物は、男女ともに柔道仲間（チームメイト）の回答が最も多く、
また医者と回答した者は最も少なく、先行研究の結果と類似していた。また、栄養士の割合は、
男子が 3割、女子が 4割程度で、Štangarhほか（2022）の報告の64％に比べ低かった。日本
においては、減量を安全に行うために栄養士との連携を強化する必要があると思われる。そし
て、理想的にはコーチングスタッフ、アスレチックトレーナー、スポーツ栄養士、スポーツドク
ターからなるチームの監督のもと、個々に合った段階的で安全な減量プログラムを選手に指導
する必要がある（Khodaeeほか, 2015; Ranisavljevほか, 2022）。
性差について、Ranisavljevほか（2022）の研究ではチームメイトが影響する場合が男女そ
れぞれ42.6％と21.1％で、男性の割合が女性より高かったと報告している。本研究では、柔道
指導者（Q16-5）と両親（Q16-6）において、ともに女性の割合が男性よりも有意に高かった。
日本人の女性柔道選手には指導者や両親がRWL戦略に関与する割合が大きく、このことは選
手をとりまくチーム関係者の関わり方が、男女で異なることを示唆している。また、女性アス
リート特有の問題として、月経周期による体重変動と過剰な食事制限による無月経があげられ
る（近藤ほか, 2019）。特に女性アスリートにはこの点でも栄養士や医師がサポートに加わるこ
とが望ましいと考えられる。

4–4）減量の方法
減量の方法について、男女それぞれ 2週間以上の段階的な減量（Q17-1）77.6％、82.5％、
水分摂取の制限（Q17-4）67.7％、78.8％、運動を増やす（Q17-5）75.8％、79.4％、減量着や
サウナスーツでのトレーニング（Q17-8）82.8％、84.6％の 4項目で共通して高い割合を示し、
1～ 2食を抜く（Q17-2）では51.0％、56.0％であった。また、サウナ（Q17-7）については男
女それぞれ70.7％、55.9％であった。Ranisavljevほか（2022）の報告では、減量方法につい
て、男女それぞれ段階的な減量（85.4％、79.5％）が最も多く、次いで運動量の増加（79.6％、
66.6％）、サウナ（78.7％、66.6％）であった。また、Štangarほか（2022）の報告では、摂取
制限97％、食品の変更94％、水分制限88％、サウナスーツの利用85％、トレーニング量の増加
79％、サウナ76％、欠食/断食71％であった。本研究の結果も 2つの先行研究と類似しており、
段階的な減量、摂取制限、運動量の増加、サウナスーツの利用、サウナという項目の割合が高
かった。
男女間の比較では、サウナを使う項目では男性70.7％、女性56.9％、唾（ツバ）を吐く項目
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では男性24.7％、女性10.0％であり、これら 2項目において男性の割合が女性より有意に高かっ
た。男性はRWLとRWGの量が女性より大きいことは前述したが、男性はより過酷な減量をし
ているため、サウナの使用や、唾を吐くという方法を用いる割合が相対的に高かったものと思
われる。一方、女性が下剤を飲む（男性8.2％、女性19.8％）項目で、男性より有意に割合が高
かったのは、女性はホルモンが影響し男性より便秘になりやすい為男性より下剤の服用が多い
ことと関係していると思われる。
本研究では、水分摂取制限、サウナスーツでのトレーニング、また男性ではサウナの使用
が多かったことが明らかになったが、前述した減量による事故（Remick D ほか, 1998; 東亜
日報, 2023）は、サウナスーツを着用してのランニング、サウナの使用によるものであった。
Ranisavljevほか（2022）は、男性は女性よりもサウナスーツでのトレーニングが有意に多かっ
たと報告している。Aldermanほか（2004）は、レスリング選手では減量の最も一般的な方
法として、過度のランニング、サウナの使用、サウナスーツでの運動であると報告している。
Franchiniほか（2012）は、下剤、利尿剤、プラスチックやゴム製のスーツの使用、サウナなど、
健康に有害なものが減量方法として用いられていると報告している。これらの方法の危険性に
ついても警鐘を鳴らす必要があるだろう。
今後課題として、現役の大学生や高校生にさらなる調査を行い、若い世代の減量の実態を明
らかにすることで、より安全な減量法について提言することができ、現場のコーチングにも役
立てることができるであろう。

5．結論
引退した柔道選手の減量戦略をレトロスペクティブに調査し、得られた結果から減量の実態や

性差を明らかにした。結果は以下のとおりである。
1）減量と体重の変化量
試合前に減量をする者は、男性77.2％、女性は81.9％であった。大会前に減らす量（RWL）
は、男性が5.1±2.4kg、女性は4.1±2.2kgであった。大会後一週間で増える量（RWG）は、男
性が4.3±1.7kg、女性は3.4±1.9kgであった。RWLとRWGともに男性の量は女性よりも大き
かった。
2）減量の期間
減量期間について、10日以上15日未満が男女それぞれ34.0％、30.8％で最も多く、試合前2週
間以内に減量を行う者の累計は男女ともに 5割を超えた。また、全体の平均値は男性が20.0±
15.4日、女性は20.5±15.0日であり、性差はみられなかった。
3）減量に影響する人物
男女ともに柔道仲間が最も多く、男女それぞれ56.6％、61.0％であった。2番目以降は、男

子はトレーニング仲間40.4％、柔道指導者33.3％、栄養士32.7％で、女子は柔道指導者49.5％、
トレーニング仲間48.0％、両親42.2％、栄養士40.6％であった。
女性は、柔道指導者と両親の影響の割合が男性よりも有意に高かった。

4）減量の方法
男女ともに 2週間以上の段階的な減量（男性77.6％、女性82.5％）、水分摂取の制限（男性
67.7％、女性78.8％）、運動を増やす（男性75.8％、女性79.4％）、減量着やサウナスーツでのト
レーニング（男性82.8％、女性84.6％）の4項目で共通して高い割合を示した。また、サウナを
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使う（男性70.7％、女性56.9％）と唾（ツバ）を吐く（男性24.7％、女性10.0％）で男性の割合
が女性より有意に高く、下剤を飲む項目で（男性8.2％、女性19.8％）女性の割合が男性より有
意に高かった。
以上のことから、男女ともに試合前に減量を行った者は約 8割、 2週間前から減量を実施した
者は 5割以上いたが、体重の減少・増加量は男性が女性より有意に大きかった。減量に関わる人
物においては、男女ともに柔道仲間が最も多く、栄養士は 3から 4割程度で、女性は男性より柔
道指導者と両親の割合が大きかった。減量の方法では、男女ともに水分制限、運動増加、サウナ
スーツ着用してのトレーニングが共通して多く、男性は女性よりサウナの使用と唾（ツバ）を吐
く割合が大きかった。
減量の方法によっては、体内エネルギーの減少、脱水などによる健康被害が生じる可能性があ

る。より安全に、健康的に体重コントロールを行っていくためには、栄養士、スポーツトレー
ナー、そして医師が関わるチームサポートの環境を整備していく必要性がある。
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