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『ハイパフォーマンスのためのレスリング
サイエンスレター』は、レスリング競技に
関するスポーツ医・科学に関する研究や
知見を選手や指導現場に情報提供する
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実践編

　極端な食事制限による減量は、たとえ計量をパスでき
たとしても筋肉量や筋力が低下し、持っている力を最大
限試合で発揮できなくなるリスクが高まります。
　最新の研究論文では、減量時に筋肉量を維持するため
の1日のたんぱく質摂取量は体重1kgあたり1.6～2.4g、
炭水化物摂取量は体重1kgあたり3.2～3.5g程度と言わ
れています。試合直前の急速減量期においても、最低限
必要な栄養素をとり、コンディション悪化を防ぎましょう。

筋肉量、筋力を落とさないための
栄養素摂取量の目安

　塩分は生きていくために必須の栄養素であり、体の水
分量を調節するミネラルです。しかし、塩分をとりすぎる
と、体に水分がたまり、むくみなどの原因にもなります。一
方、塩分を制限して、水を多量に飲むと低ナトリウム血症
を起こして意識障害やけいれんが起こり、最悪の場合に
は死に至ることもあります。減量中も適度な塩分をとり、
ベストなコンディションで試合を迎えましょう。

外食やコンビニ弁当は味付けが濃く、塩分が高めです。麺類はできる
だけスープを飲まない、汁物は避けるなどするとよいでしょう。

塩分（ナトリウム）の少ない食事の工夫

※参考値：日本人の1日の平均摂取量（H29年）
　20-29歳一般男性 10.2g,  20-29歳一般女性 8.1g
　18-39歳の目安量：男性8.0g未満、女性7.0g未満

鶏ささみ肉
100g /105kcal
たんぱく質 23.0g

雑炊
364kcal
塩 3.5g

海鮮丼セット
498kcal
塩 2.7g

味噌汁
37kcal

塩 1.8g

コンソメスープ
28kcal

塩 2.6g

きつねうどん
413kcal
塩 5.9g

牛もも肉
100g /181kcal
たんぱく質 20.5g

豚ヒレ肉
100g /130kcal
たんぱく質 22.2g

鶏レバー
100g /111kcal
たんぱく質 18.9g

まぐろ
100g /106kcal
たんぱく質 24.3g

たら
100g /77kcal

たんぱく質 17.6g

さけ
100g /138kcal
たんぱく質 22.5g

低脂肪乳
200ml /92kcal
たんぱく質 7.6g

はんぺん
1枚 /94kcal

たんぱく質  9.9g

減量時におすすめの低脂質・高たんぱく質の食材 外食、コンビニ食には要注意POINT

体重 炭水化物量
1日のごはんの適正量

50kg 160g 250g （小茶碗1.5杯分）

60kg 192g 300g （小茶碗2杯分）

70kg 224g 400g （小茶碗2.5杯分）

80kg 256g 450g （小茶碗3杯分）

90kg 288g 550g （大茶碗2.2杯分）

100kg 320g 600g （大茶碗2.5杯分）

120kg 384g 800g （大茶碗3.2杯分）

130kg 416g 850g （大茶碗3.5杯分）

他の料理からの炭水化物量（推定値）を
差し引いて算出

減量時の炭水化物目安量 （体重あたり3.2gとしたとき）
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・引用 : Hector AJ et al. Protein Recommendations for  
Weight Loss in Elite Athletes: A Focus on Body    
Composition and Performance. 2018; 28, 170-7
文部科学省科学技術・学術審議会　
日本食品標準  成分表2015年版（七訂）.
香川 五訂増補外食のカロリーガイド 女子栄養大学出版部.



今回のテーマは、「減量」です。 体重階級制のレスリング競技では、
選手は試合前の計量をパスしなければ、試合へ出場することができません。
また、近年のルール改正に伴い、「早朝の連日計量」へと変更になりました。

そこで今回は、レスリング選手の減量に関する実態、
栄養・食事に関する調査などについて情報提供します。

国立スポーツ科学センター（以下：JISS）および日本レスリング協会スポーツ医・科学委員会では、天皇杯全日本
選手権において、『減量に関する実態調査』を実施してきました。近年、計量ルールの大きな変更に伴い（試合前
日の計量から早朝の連日計量への変更）、選手たちの試合に向けた減量方法に変化がみられました。今回は、2016
年から2018年に実施した３年間の減量調査の結果を報告します。

まず、自分の体の現状把握をしたうえで、良好なコンディションで試合に臨むための減量戦略を立
てましょう。当日計量の試合での減量計画の基本的な考え方を示します。減量計画を立てる際の参考
にしてください。

　1週間前に階級体重の4.5%以上超過していた選手では、
試合初日にほてり、下痢、吐き気、不眠・寝不足など脱水が原因
で起こる体 調 不 良 が 多く、2 日 目 は 特 に下 痢 、不眠・寝不足
の選手が多くみられました。

トップレスラーの
試合に向けた減量調査

計量ルールの変更 （前日計量から早朝の連日計量へ）

計量ルール改定前後の変化

これまでレスリング競技の計量は試合前日に行われ、計量から試合までに1晩～半日の時間がありました。
そのため、短期間で大幅な減量を行っても、多量の食事や水分摂取で体力を回復させることができました。
しかし、今年(2018年）から本格的に採用される新ルールでは、試合当日の早朝に計量を行い、順位決定戦は2日
目に行われます。2日目も計量があるため、1日目に食事や水分をとりすぎて体重が増えすぎないようにすること
を不安に思っている選手も少なくないことでしょう。そこで、今回は当日計量ルールに向けた減量に適した食事の
とり方についてご紹介します。

【減量を始める前に】

減量計画の考え方
急速減量実施者と非実施者の体調の比較（男子）

　急速減量実施者の中で体調不良のあった選手は、計量1週間
前～2日前にかけての運動量を増やした選手が多く、計量3日
前より飲水制限をしている選手が多くみられました。

急速減量実施者の体調不良の有無による
減量方法の違い

ルール変更に伴う試合1週間前の体重超過率の変移

 ・執筆者： 西牧未央（国立スポーツ科学センター）　・引用 : 近藤ら：日本スポーツ栄養学会シンポジウム（2018）

減量を始める前への考え方 減量戦略のフローチャート

・引用 : Reale R et al. Acute-Weight-Loss Strategies for Combat Sports and Applications to  Olympic Success. 
Int J Sports Physiol Perfom 2017; 12: 142-51
近藤 . スポーツ選手の減量における栄養・食事管理 . 臨床栄養 2019; 134(2): 194-9 

・執筆者：近藤衣美 （国立スポーツ科学センター）
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起床後、排尿後、空腹安静時に体重と体脂肪率を測定

出場階級体重よりも超過していますか？

計量まで7日以上ありますか？
はい

適切な栄養摂取を考え、今の体重を維持しましょう。
いいえ

出場階級体重の5%以上超過していますか？
いいえ

体脂肪率が男性5%以上、
女性12%以上ありますか？

はい

計量までナトリウム（塩分）を減らしましょう。
計量5日前

飲水量を減らし、
発汗量を促すトレーニング

（サウナスーツ、
重ね着など）を行いましょう。

1日半～1日前
必要に応じてサウナや

温浴などで脱水しましょう。
規定体重に達したら

冷却しましょう。

1日前～計量
食物繊維を減らして

  食事のかさを減らしましょう。
1日前まで重さの軽い食品を

中心としましょう。

2-3日前

はい

計量前の週に
急速減量が必要になります。

いいえ
出場階級体重の3%以上

超過していますか？

いいえ

今の炭水化物
摂取量を

維持しましょう。

いいえ
スポーツ栄養士に相談し、

体脂肪減少のための
食事戦略を立てましょう。

はい はい
計量3～7日から

炭水化物量を
減らしましょう。

はい
体脂肪率が男性5%未満、

女性12%未満なら、
階級を上げることを検討し、

それ以上なら1週間に
体重の1%のペースで

減量しましょう。

　こちらは、前日計量ルールであった2016年、当日計量ルール
で2日目に2キロオーバー計量が行われた2017年、そして1日
目と2日目で階級体重にて計量が行われた2018年の3年間の
天皇杯全日本選手権における試合1週間前の体重超過率の
割合を示しています。2017年および2018年の調査では、前日
計量であった2016年のように、10％以上超過していた選手は
ほとんどおらず、5-9.9%の範囲の体重超過率であった選手
は、男子で30％、女子で10％未満の割合でした。これらのこと
から、計量ルールの変更に伴い、明らかに急速減量を行った選
手が減っていたことがわかりました。
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