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体育会ハンドボール部における栄養士活動の報告

塚中敦子＊1　井上元輝＊1

Ⅰ．はじめに

　2017 年夏休みから 2019 年 11 月の全日本学生選手権前まで、本学体育会ハンドボール部で栄養士とし
て活動をさせて頂いた。活動内容については、私はもともとスポーツ系の大学で卒業、大学院を修了し、
2012 年に岐阜県内の栄養士養成大学を卒業して管理栄養士を取得したことから、栄養士としては実習程度
の経験であったため、大学で学んできたことをもとにして自分のできることを考えて行ってきた。今回の活
動報告では栄養士活動のひとつで選手に配布してきた「ハンドボール通信」という資料の内容について報告
する。

Ⅱ．ハンドボールについて

１．ハンドボールの競技特性

　ハンドボールは、コートプレイヤー 6 名とゴールキーパー 1 名からなる 7 名で編成された 2 チームが同
一コート上で、パスやドリブルでボールをつなぎながら、走り、ジャンプしながらシュートし相手のゴール
に投げ入れた回数を競う競技であり、攻撃から防御、防御から攻撃へのすばやい転換がゲームの勝敗のカギ
となる 1）。従ってハンドボールの競技特性は、走る・跳ぶ・投げるといった動きと防御と攻撃の力が必要と
なるスポーツであることから、体力面から見ると間欠的運動を行うダッシュ力と続ける持久力、投げる、跳
ぶといった筋力や筋パワーが重要であり、エネルギー供給系から見ると、競技時間は、前半と後半のそれぞ
れ 30 分間、その間に 10 分間の休憩をはさんでいることから、無酸素性と有酸素性の両方のエネルギー供
給が必要であると考えられる。

２．ハンドボール部の活動内容

1）活動について
　①ハンドボール部は、週 6 日間の練習を行っている。基本は月曜日から金曜日までは午後 5 時から、土
曜日は午前 9 時からおよそ 2 時間から 2 時間 30 分程度である。②練習内容は、各自で数分のウォーミング
アップの後に、全体で動きづくり、速攻と遅攻を併う 4 対 4 の攻防練習、試合形式の６対６のゲーム、クー
リングダウンとなっている。③場所は学内にある屋外の多目的コートを使用していることから、天候により
練習環境が変わる。事前に雨の予報がある場合、朝から雨の時は体育館で、朝は晴れているときは多目的コー
トで朝練（午前 7 時～ 8 時 30 分くらいまで）、急な雨のときは 6 号館の階段で走トレーニングを行うか、
各自ウエイトトレーニングまたはオフとなっている。④また、鍛錬期には練習の最初に一夜城への往復走、
練習後にウエイトトレーニングを行う日もある。
2）年間スケジュール
　ハンドボール部のおおまかな年間スケジュールを表 1 に示した（このスケジュールはおおよその予定で、
年度によっては変更がある）。大学ハンドボールとしての活動は、4 月～ 5 月東海学生ハンドボール春季リー
グ戦（1 部 10 校中、上位 3 位までが全日本学生選手権大会（全日本インカレ）の出場権と西日本学生選手
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権大会（西日本インカレ）の決勝トーナメントに出場できる。また、4 位から 7 位までのチームが西日本イ
ンカレの全日本インカレ出場決定戦に出場できる。）、8 月下旬～ 10 月初め西日本インカレ（決勝トーナメ
ント戦では、西日本インカレチャンピオンシップ兼全日本インカレのシード決定戦となり、全日本インカレ
出場決定戦では、4 チームのグループリーグ戦で上位 3 位までが全日本インカレの出場ができる。）、11 月
全日本インカレとなっている。
　また、岐阜県内の大会では、国体東海ブロック大会（選抜者のみ 8 月）、日本選手権岐阜県予選会（10
月中旬、優勝すると東海予選へ進出）、岐阜県ハンドボール選手権大会（社会人部門）などがある。

Ⅲ．「ハンドボール通信」について

　「ハンドボール通信」では、2018 年春から試合に向けて、①試合時の食事について、②疲労回復について、
③水分補給について、④熱中症について、⑤試合のときの食事について（試合に向けてと疲労回復のまとめ）、
⑦遠征で気をつけること、⑧コンディショニングについての 8 点の資料を配布した。
　配布した資料は、時系列で、その時の内容がわかるように作成した。説明の内容については、栄養全般に
関することはパステルイエロー、試合のときの食事についてはパステルグリーン、食事以外に関すること（睡
眠や休養など）はパステルブルー、気をつけることはパステルピンクを背景にして説明を入れた。
　この後から、それぞれの資料について説明をする。

１．試合時の食事について（図 1）

　図１の試合中の食事についてのポイントは、“エネルギーを蓄えること”である。ハンドボールの試合時
間は 10 分間の休憩をはさんで前後半それぞれ 30 分である。ゲーム内の交代は自由であることから、試合
中の怪我や疲労によるパフォーマンスの低下では交代すればよいということになるが、交代なしでゲーム中
30 分間の間にパフォーマンスを発揮するためには、試合前にエネルギー源を蓄えておくことが大切である。
また、ハンドボールは 1 日 1 チーム 1 試合で、第 1 試合から第 5 試合に分かれていることから、試合時間
によっては昼食前後の時刻になること、そして試合会場によって大学を出発する時間が異なることから、エ
ネルギー源を蓄えるための食事のタイミングを考慮して食べることが望ましいと考えた。従って食事につい
て第 1 試合のときは出発が早いこともあることから、朝食はできるだけ家で摂ることが望ましいが、難し
いときは家では少し食べて残りをバスの中で食べること、第 2 試合以降の場合は、エネルギーを蓄えるた
めに、朝食は家で食べて、ウォーミングアップまでに消化吸収が行われるように、ウォーミングアップの 2
時間くらい前までにエネルギー源となるものを摂取することを示した。生活面では、試合のときにベストな
状態で臨むために、早い出発時間に合わせての就寝と起床について、会場に着いてから 30 分後にはウォー
ミングアップを行うことから、移動のバスの中ではなるべく眠らないことを示した（これについては、自分
が競技をやっていた時に、移動の途中で眠ると体が思うように動かないという経験から述べている）。そし

表 1　おおまかな年間スケジュール

日　程 試　合

4 月～ 6 月上旬 東海学生ハンドボール春季リーグ

6 月中旬～ 8 月 西日本学生ハンドボール選手権大会（春季リーグの成績による）

8 月 国体予選（選抜あり）

8 月下旬～ 10 月上旬 東海学生ハンドボール秋季リーグ

10 月 日本選手権岐阜県予選

11 月 日本選手権東海予選（岐阜県予選で優勝した場合）

全日本学生ハンドボール選手権大会（西日本インカレおよび秋季リーグの成績による）

12 月～ 1 月 岐阜県選抜ハンドボール選手権大会
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て、試合開始前にはその前の試合の休憩時間 10 分間を使って、コートでのシュート練習やパス合わせなど
があり、その後の試合開始までの間に空腹状態になった場合や食欲がないなど、それまでにエネルギーの蓄
積ができなかった場合にはエネルギードリンクや消化のよいバナナなどがよいと示した。また、運動を通じ
ての水分補給についても示した。

２．疲労回復について（図 2） 

　疲労回復については、土日に試合が続くこと、春季リーグ戦では連休中には 1 週間に 3 試合と連戦とな
ることから、試合後の疲労回復について次の試合に備えるように試合で使った分のエネルギー源のすみやか

図 1　試合の時の食事について

図 2　疲労回復について
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な補給をポイントとした。試合後に食欲がなければスポーツドリンクやオレンジジュースを飲むこと、食欲
があれば使った分のエネルギー補給と試合で筋活動を行った際の筋損傷の回復の両方できることから糖質と
たんぱく質を補給すること、そして、帰宅後もバランスの良い食事を摂ることを示した。

３．水分補給について（図 3、4） 

　水分補給については、2018 年 4 月から屋外の多目的コートが使用できるようになったこと、その年は春
から暑い日が続いたことから水分補給についての資料を配布した。その資料を配布するにあたり、その 3 ヶ
月前に行われた春休みの合宿で、水分摂取状況についてアンケートを行った結果（図 3）と、運動前・運動

図 4　水分補給について（その２）

図 3　水分補給について（その１）
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中・運動後の水分摂取の他に着替えについて （図 4）も示した。
　水分摂取では、運動前からコップ 2 杯程度の水分、運動中は水を 15 分くらいおきにコップ 1 杯くらい、
1 時間以上の運動のときにはエネルギー分まではいかないが糖質やミネラルの補給ができるスポーツドリン
ク、運動後は使った分のエネルギー補給のために糖質を多く含むものを補給する方法を示した。また、運動
前後に体重測定を行うことで水分補給の確認ができることや、水ばかりの補給ではミネラル不足による低ナ
トリウム血症になるので注意すること、体温が上昇する無効発汗を防ぐために途中で着替えをすることのほ
かに、ドリンクの成分として疲労回復に良いとされているクエン酸とエネルギー源となり、集中力にも関わ
る分岐鎖アミノ酸についての説明を示した。

４．熱中症について（図 5） 

　熱中症については前回の水分補給に引き続き、“熱中症とは暑さによって生じる障がいの総称で、熱失神・
熱疲労・熱けいれん・熱射病があること”を示した。そして日本スポーツ協会から発行されている「スポー
ツ中の熱中症ガイドブック」2）に記載された“スポーツ活動中の熱中症予防 5 ヶ条”を抜粋して、その 5 ヶ
条のそれぞれのところで、すぐにとりかかれることを赤字で示した。それぞれについては、“1．暑いとき、
無理な運動は事故のもと”では、適切な水分補給を心掛けること、“3．失われる塩分を取り戻そう”では、
練習前後の体重測定で適切に水分がとれているかを確認すること、“4．薄着スタイルでさわやかに”では、
着衣の素材や着替えを行うことで無効発汗による熱中症を予防すること、“5．体調不良は事故のもと”では
体調不良のときには無理をしないことを示した。“2．急な暑さに要注意”では、配布した 5 月中旬はすでに
暑かったことから、ここでは特に示すものがなかった。

５．試合時の食事について（図 6）

　図６ではリーグ戦が終盤になってきたことから、“1．試合のときの食事について ” と “ 2．疲労回復につ
いて”をまとめて、試合前から試合後の流れで食事について示した。

図 5　熱中症について
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６．遠征で気をつけること（図 7）

　図７では、2018 年は西日本インカレの出場で、開催地の山口県へ遠征に行くことになったことから、普
段通りの食事を心がけることをポイントに遠征で気をつけることを示した。その内容は、食事の状況がわか
らなかったことから、バイキングやビュッフェ形式で選ぶ場合にはご飯と汁物を中心に魚や肉と野菜を食べ
ること、腹痛の原因となる可能性がある香辛料がきいた食事や生ものは気をつけること、便秘にならないよ

図 6　試合の時の食事について

図 7　遠征で気をつけること
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うに野菜や果物を摂るのはよいが、取り過ぎると下痢を起こしたり腸内にガスが発生するので注意すること、
そしてバスの移動が長いことからエアコンを調節して体温管理をすることを示した。

７．コンディショニング（図 8）・体調管理について（図 9）

　食事はコンディショニングのひとつである。試合でベストなパフォーマンスを出すには、練習もベストな
状態で行うことが大切である。平日の練習では見られないが、夏休みや春休みなどの長い休み期間などの午
前のみのときに、体調不良で練習を休む選手が目立つように感じたことから、図８と図９ではコンディショ
ニングのための食事についての資料を作成した。図８では、就寝中の発汗により体水分が減ることから、起
床したら水分補給をすること、そして、エネルギー源がないと動けないことから朝ごはんを食べることの基
本的な 2 つの項目を取り挙げ、その食事の選び方についても示した。また図 9 では、自分が今どんな状態で、
どこを改善したらよいかを考えてほしいと思い、体調管理のために睡眠時間、食事の有無とタイミング、学
業、アルバイト、その他自分で気になることを取り挙げ、自己管理ができるように示した。

Ⅳ．活動をふりかえって

　以上、私が本学体育会ハンドボール部で栄養士として行った活動の一部である「ハンドボール通信」の説
明を行った。この「ハンドボール通信」の資料は、栄養教育で用いる“リーフレット”という食事を提供す
る際の説明書きの方法をもとに作成をした。この資料の内容は、栄養士としてだけではなく私が栄養士にな
るまではスポーツ系の大学で研究を行ってきたこと、そして私が大学まで競技を続けてきた経験をもとに作
成をしてきた。その結果、選手から食事についての話や相談を受けるようになったことから、選手が少しで
も栄養に関心を持ち、競技と向き合うきっかけになったのではないかと感じた。そして、この資料の配布の
後にも引き続き、雨の際の朝練習や衛生管理、そして相談があった減量や増量、夏バテなどに関する資料を
考えていたが、作成できなかったことから、今後の課題にしたいと考えている。
　最後に、私自身はできる限りの週 6 日の部活動の練習と土日の試合の見学を行ってきて、部活動に参加

図 8　コンディショニング
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することは大変であったが、競技をしたことがないハンドボールを少し知ることができたこと、そして、見
学しながら現場に還元できる研究の発想ができたことから、本学で新しい研究を始めるきっかけとなった有
益な時間となった。そして、これまでの栄養士の活動については、PDCA サイクルに則った栄養サポートま
ではできていないが、選手が自分自身の管理を考えて競技力向上に役立つことができるように、これからも
活動を行いたいと考えている。
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図 9　体調管理について




