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Abstract
Therearefewreportsontheeffectofdailysporttrainingonthesensitivityofthetaste,althoughitiswellknown

thatthesensitivityoftasteisinfluencedbyseveralparameterssuchaspsychologicalconditions,pastdietaryhabits,
environmentaltemperature,andphysicalconditions.
Thisstudyinvestigatestheeffectofasessionof30-metershuttlerunningonthesensitivityoftaste.Eightfemale

collegiatefootballplayersparticipatedasthesubjectsinthisexaminationtwiceinSeptemberandOctober.Following
resultswereobtained:
１.Thesubject’sbodyweightandbodyfat%were54.2±4.9kgand17.6±2.2%inSeptember,andinOctober,theywere
54.3±5.4kgand18.1±2.1%.Sixofeightplayerslivedaloneapartfromtheirfamiliesanddidtheirowncooking.

２.Energyintakewas1767±646kcalandenergyexpenditurewas2706±704kcalinSeptember.InOctober,theformer
was1813±352kcalandthelatter2540±498kcal.

３.Therewasnosignificantdifferenceinnutritionalintakebetweenbothmonths.
４.Therewasatendencytoincreasethesensitivitytotaste,especiallytosweetness,aftertherunning(ascompared
tobeforetherunning).

５.Profileofmoodstates(POMS)testindicatedthatTension-Anxietydecreasedsignificantlyaftertherunningin
bothmonths.
Basedontheseresults,itseemslikelythatthesinglesessionoftherunningmightimprovesensitivityofthetastes,

andthatthedietaryintakesofsubjectsandthepsychologicaltensionstressmightconcernwiththeloweredsensitivity
ofthetastes.
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Ⅰ.はじめに

五感のひとつとされる「味覚」の変化は食べ物のお

いしさを通して，食べる意欲（食欲）や料理の好き嫌

い，食品選択などに影響を及ぼしている．食生活の欧

米化と飽食の時代の到来は，若年世代を中心に，日常

の食生活に多くの変化を生じさせている．この変化は，

肥満や糖尿病，高血圧といった疾病の発現につながり，

味覚異常を誘発する若者も見られるようになった ．

味に対する嗜好は，ヒトによっていろいろと異なり，

同一人でも時と場合によっては必ずしも一定ではな

い．季節や時間帯，体調，体質，仕事の性質，年齢，

性，睡眠などの生理的要因によっても影響されること

が明らかにされている．生理的変化が味覚に影響を及

ぼすことは否定できないが，その詳細についてはまだ

まだ充分に解明されているわけではなく ，日頃の

食生活を勘案した「まるごとのヒト」を対象とした味

覚調査，更には，日常的に比較的高頻度でトレーニン

グを行っているスポーツ選手に関しての味覚の実態に

ついてはほとんど報告がない．
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そこで今回，日常的スポーツ活動が“味”の感じ方

にどの様な影響を与えるのかについて検討することを

目的に，練習量が異なる２つの時期に，シャトルラン

による一過性の運動負荷を行い，運動負荷前後の甘味，

塩味，酸味，苦味に対する味覚調査を実施した．その

結果，興味ある知見が得られたので報告する．

Ⅱ.方 法

１.対 象

体育系大学サッカー部に所属するBチームの女性

８名．

２.調査期間

2001年９月５日（９月期）の実験当日の気象条件：

晴，気温：27.3℃

実験前日までの練習内容：

練習時間は午前中の２～３時間．場所はハンド

コートや体育館．内容は基礎練習（ドリブル・

パス・シュート練習），ミニゲーム（４対４で５

分間×６本程度）．

2001年10月24日（10月期）の実験当日の気象条件：

曇り，気温：19.0℃

実験前日までの練習内容：

練習時間は16：25～21：00

場所はハンドコート，試合可能な広さのグラン

ド．内容は基礎練習（ドリブル・パス・シュー

ト練習），フォーメーション，セットプレー，紅

白戦（40分×３本程度）．

３.運動負荷条件

運動負荷として30mシャトルランを行った．今回用

いたシャトルランでは，30m間を１分間隔で段々と早

くなる電子音に合わせ，対象者が限界を感じるまで走

り続けてもらった．シャトルランは両実験日とも，午

後１時30分から開始した．

４.調査項目

１)味覚実験

室温が一定(23～25℃)に保たれた実験室で，９月期

および10月期の２回，運動負荷前後に以下の調査を

行った．調査した味は，甘味・塩味・酸味・苦味の４

つの基本味とした．甘味液はショ糖，塩味液は塩化ナ

トリウム，酸味液は酢酸，苦味液は硫酸キニーネの各

水溶液とし，９段階から10段階の濃度を調整した ．試

飲は，同系列濃度の低いものから高いものへと，順次

１分間口に含み，吐き出した．違う味を試飲する場合

は，毎回蒸留水で口を洗うよう指導した．

実験にあたり，試薬の味および濃度は非表示とし，

対象者が「水との味の違いとして感じる濃度」を一般

閾，「明らかにそのものの味を判断する限界濃度」を弁

別閾 として，それぞれを記入してもらった．実験中

は，他の人との相談・話し合い・おしゃべりなど情報

交換は厳禁とし，対象者の意思のみで判断するよう，

環境を設定した．

２)生活時間調査

実験日当日の１日のエネルギー消費量を推定するた

め，生活時間調査を実施した．すなわち，１日の生活

行動をできる限り５分単位で記録し，代謝基準値

(0.023kcal/kg/分)およびRMRを用いて，１日の総

エネルギー消費量，および運動によるエネルギー消費

量を算出した．

３)食物摂取状況調査

実験日当日，朝食・昼食・夕食・夜食で食べたもの

全てについて，食品名およびその概量を記入．５訂日

本標準食品成分表に準拠した栄養計算ソフト（Well-

ness）を使用して，１日当たりおよび食事毎の栄養素等

摂取量を分析した．

４)POMS（ProfileofMoodStates）テスト

実験日当日，味覚調査実施前と，運動負荷直後に

POMS調査票 を用いて「緊張－不安（以下，T－A）」，

「抑うつ－落込み（以下，D）」，「怒り－敵意（以下，A－

H）」，「活気（以下，V）」，「疲労（以下，F）」，「混乱（以

下，C）」の６つの気分尺度を評価した．評価方法は，

気分尺度ごとに平 値±標準偏差をもとめ，その数値

を各心理得点とするとともに，運動負荷前後のPOMS

変化を見ることを目的に，運動負荷後の心理得点から

負荷前の心理得点の差を算出した．

Ⅲ.結 果

１.対象者の特性

両期間中の身長，体重，体脂肪率に有意な差は認め

られなかった．すなわち，９月期は，身長が158.3±4.1

cm，体重が54.2±4.9kg，BMIが21.6±1.2kg/m，体

脂肪率が17.6±2.2％，シャトルランの平 持続時間は

566±51秒，本数は81±10本であった．10月期は身長が

158.3±4.2cm，体重が54.3±5.4kg，BMIが21.6±1.4
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kg/m，体脂肪率が18.1±2.1％で，シャトルランの平

持続時間は557±60秒，本数は84±11本であった．９

月期と10月期の平 シャトルラン本数に有意な差はみ

られなかった(表１)．

２.味覚実験

９月期の運動負荷前・後，10月期の運動負荷前・後

の４回について，甘味・塩味・酸味・苦味の４つの味

ごとに，一般閾と弁別閾の各濃度を調査した．いずれ

の調査味においても，一般閾は弁別閾に比べて低濃度

であり，９月期10月期ともに，対象者全員が水と違う

と判別した濃度（一般閾）は，甘味が1.0％，塩味0.5％，

酸味0.003％，苦味0.00025％であり，調査時期による

違いは見られなかった．

一方，弁別閾は調査対象者８名を100％とした時の累

積度数（人数）で表した（図１)．甘味については，

９月期と10月期はほぼ同じ傾向がみられ，運動負荷前

は対象者の半数未満しか甘味を判別できていなかっ

た．また，運動負荷後は９月期，10月期ともに，運動

負荷前に比べてより低濃度で弁別閾に達する選手が見

られ（0.30％で９月期が０人から３人に，10月期では

１人から２人に増加），甘味に対する感受性が高くなっ

た．塩味については，９月期に比べて10月期が，運動

負荷前・後ともに低濃度の塩味を判別できる者が増え，

塩味に対する味覚感受性が高くなっていた．酸味・苦

味については，季節や運動による影響があまり見られ

なかった．

３.日常生活に関するアンケート

対象者は，実家・一人暮らし・二人暮しのものに分

かれていた．運動後に『食事をしたくないと思うこと

はありますか』という質問に対して，「いいえ」と答え

た者は，９月期で６人，10月期で５人であり，運動が

食欲を減退させることはなかった．しかし，運動後に

好む味や食感・質には偏りがあり，「味」については「甘

いもの」を好む割合が高く，９・10月期とも８人中７

人が好むと回答していた．「すっぱいもの」については，

９月期が２人，10月期で４人が好むと回答した．両月

とも，好き嫌いがあると答えた人は同一人物で，その

割合は約半数であった．また，ほとんどの選手で欠食

は見られなかった．（９・10月期ともに８人中２人が朝

食を欠食）．食事の時間は，３食とも「大体決まってい

る」と回答し，「決まっていない」選手は９月期に１人，

10月期に０人であった．９月期と10月期ともに起床・

就寝時刻が不規則な選手が多かった(８人中７人)．

４.エネルギー消費量および栄養素等摂取状況

１日の消費エネルギー量は９月期が2706±704kcal，

10月期が2540±498kcalであり，このうち，シャトルラ

ンやその他の運動で９月期，10月期でおよそ500kcal

を消費していた．１日のエネルギー摂取量は９月期が

1767±646kcal，10月期が1813±352kcalであり，時期

によるちがいは見られなかった．摂取エネルギー量は

どちらも生活強度Ⅳ(高い)の栄養所要量 2300kcalよ

りおよそ500kcalほど少なかった．９月期・10月期とも

にたんぱく質・リン・ビタミンB・ナイアシン・ビタ

ミンC摂取量は日本人の栄養所要量を満たしていた．

表１ 消費エネルギーとシャトルラン

図１ 味に対する弁別閾
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この時，９月期・10月期ともに朝・昼・夕食のエネル

ギー比率は，ほぼ1.0：1.0：1.3であり，夕食に偏る傾

向が見られた．又，朝食と昼食では炭水化物が，夕食

ではビタミン，たんぱく質が多くとられていた．食品

群別摂取量は，９月期，10月期ともに菓子類の摂取が

多く，１日の菓子類摂取量は穀類摂取量にほぼ等し

かった．練習直前は，手軽に摂取できて，胃にもたれ

ない，おにぎりや菓子パン類を選んでいた．購入先は

コンビニエンスストアが多かった．９月期では，麵類

やゼリー・プリン類，嗜好飲料といった夏特有の炭水

化物を含む食品が，10月期は，肉類，魚介類，野菜・

きのこ類といった，たんぱく質やビタミン類を含む食

品が多く取られていた(表２)．そこで，９月期につい

てのみ，対象選手を運動負荷前に甘味濃度2.0％で弁別

閾を示した選手群(以下，弁別群)(n＝３)と，甘味濃度

2.0％では弁別閾を持たなかった選手群(以下，非弁別

群)(n＝５)に分け，両者の栄養素等摂取量について検

討した．その結果，明らかに弁別群が非弁別群に比べ

て，エネルギーはじめ多くの栄養素摂取量が有意に高

値を示した(表３)．

５.POMSテストの変動

９月期，運動負荷前の「T－A」得点は12.8±3.9点，

「D」得点は14.6±6.4点であり，これらの得点は運動負

荷後に有意に低下した（P＜0.05）．また，運動負荷前

に比べて運動負荷後では，「F」得点が有意に増加して

いた（P＜0.05）．一方，10月期は運動負荷前の「T－

A」得点は9.4±5.4点，「A－H」得点は5.8±6.3点，

および「F」得点は12.9±5.4点であり，このうち運動

負荷によって「F」得点および「A－H」得点が有意に

減少した（P＜0.05）．これらの結果をもとに，気分尺

度ごとに運動負荷後の得点から負荷前の得点の差を算

出し，運動負荷の影響として現すと(図２)，９月期の

「T－A」，「D」得点，10月期の「T－A」，「D」，「A－

H」，「F」，「C」得点はいずれもマイナスの数値を示し，

運動負荷前に比べて運動負荷後で減少していた．

Ⅳ. 察

今回，４つの基本味についてサッカー選手を対象に，

時期の違いによる運動負荷と食生活に焦点を当てて検

討した．その結果，一過性の運動や日常食生活などが

味覚感受性に影響を及ぼす可能性が示唆された．すな

わち，調査時期に関わらず，一過性運動は負荷前に比

表３ 甘味判定状況の違いによる栄養素等摂取量

表２ １日あたりの平 栄養素等摂取量

図２ 運動前-後のPOMS変動
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べて，運動負荷後に甘味と塩味に対する感受性が高ま

り，運動負荷前の弁別閾における累積度数は９月期が

３人，10月期が４人であったのに対し，運動負荷後は

両月とも６人になった．また，両調査時期の運動負荷

前の甘味･塩味に対する感受性をみると，９月期に比べ

て10月期は低い弁別閾を持つものが増えており，運動

負荷前の感受性が９月期よりも10月期で高くなってい

た．時期の違いという点では，今回の調査時期は９月

期が合宿あけ，10月期は試合期であった．一方，栄養

素等摂取状況に有意な差は見られないものの，10月期

に栄養素摂取量が増える傾向にあるとともに，10月期

でバランスよい食生活を過していた．

ところで，高強度の身体活動時には，エネルギー源

として筋グリコーゲンが主に消費されることはよく知

られた事実である ．筋グリコーゲンの蓄積には，摂取

した食物，なかでも，パン・ご飯やイモ類などの炭水

化物摂取量が関係する ．穀類はこれを摂取すると，消

化管内でグルコースの形に分解され，門脈へと吸収さ

れた後，グリコーゲンの形で肝臓や筋肉に貯蔵される．

つまり，消費された糖質は食事性炭水化物によって補

充されることとなる．今回の調査から特に，一過性シャ

トルラン負荷後，「甘味」に対する感度が高くなること

が明らかになった．そしてこの疲労困憊に近い運動負

荷後の味覚変化は，生理的には合目的な反応と えら

れる．なぜなら，今回のシャトルランは，選手をオー

ルアウト状態まで追い込む負荷量であったことから，

シャトルラン負荷によって筋や血中，脳，赤血球など

全身性に糖質が消費された可能性がある．体内での糖

質の消費は甘味に対する嗜好性を増やすこととなり，

エネルギー不足という体内の生理的変化が味覚や摂食

行動に影響を及ぼす可能性が えられた．同様に，塩

味についても，一過性シャトルラン後に感受性が上昇

したことから，運動負荷によって消費された塩味をか

らだが求めた可能性が えられる．身体活動量の増加

に伴う体内からの発汗量の増加は，ナトリウムはじめ

水分・電解質の損失を伴うことは良く知られてい

る ．一過性シャトルラン運動といった短期の影響と

して，からだは不足栄養素に対して味覚を敏感に反応

させることによって，これを積極的に取り入れている

のかもしれない．なお，これらの詳細については，今

後更に検討したいと えている．

ところで，偏った食品選択が味覚障害をひきおこす

原因の一つと えられている ．飽食の時代と

なった今日は，自分が食べたいものはいつでも簡単に

手に入るようになった．都会では家から５分も歩けば

コンビニエンスストアが24時間，営業されている．食

べものが制限されていた時代に比べ，生活が豊かで，

経済的に制約がなくなり，選択する食品が多い分だけ，

自分の好きなものだけを選んで食べるという傾向が強

くなっている ．その傾向からか，対象者の栄養素等摂

取状況を見ると，食品のとり方に偏りが生じていた．

そして，５次改定日本人の栄養所要量に対してはエネ

ルギー及びミネラルの不足が見られたものの，たんぱ

く質はじめその他の栄養素はこれを充足していた．し

かし，体重あたりのたんぱく質摂取量は1.2g，炭水化

物摂取量も4.6gと一般女性ほどにしか摂取できてい

なかった．選手としてはかなり少ない摂取状況であっ

た ．それに対して脂質エネルギー比率は９月期が

32.0％，10月期が27.5％であり，いずれの時期も多す

ぎる傾向にあった．

また，季節によって摂取食品群に違いが見られた．

９月期は暑さのために好まれがちとなる，冷たくて甘

いものや口当たりのよいものを中心とした食事をして

いるのに対し，10月期は炭水化物，たんぱく質，野菜

類を適度に取り入れた食事をしており，９月期に比べ

て10月期が多くの食材を取り入れたバランスのよい食

事であった．９月期に比べて10月期の運動負荷前の味

に対する反応性は酸味・苦味を除いて，甘味・塩味と

もに高くなっていたことと10月期の食生活の改善は対

応するかもしれなかった．このことは，非弁別群の栄

養素等摂取量の多くが弁別群より少なかったこととよ

く対応し，食生活の善し悪しが味覚に影響を及ぼす可

能性を示唆する．すなわち，長期的な栄養素の摂取不

足は味覚を鈍化させて，濃い味を好む可能性が えら

れる．この点については今後更に検討したい．

偏った食事では，スポーツ選手に必要なエネルギー

および栄養素摂取量を満たすことが難しい．しかしこ

れはきちんとした栄養指導や栄養に対する知識があれ

ば改善することができると えられる ．大学女子選

手には，正しい食生活実践の方策が求められている．

POMSテストの結果からは，９月期では，運動負荷

前後の差が「T－A」，「D」でマイナスになり，「F」が

プラスであった．このことから，対象者は，運動負荷

によってこれらの気分が解消されたことを示唆すると

ともに，運動後は「F」得点の上昇，つまり，疲労が蓄

積されたと えられる．しかし10月期では，運動負荷

前後の差が「F」でマイナスを示した．このことから，

運動負荷によって「F」得点が低下したことを示すとと
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もに，運動負荷前にすでに疲労していたことが えら

れた．このことの背景としては，実験日前の練習内容

が関係していると えられる．すなわち，９月期の実

験日前の練習状況は，午前中の２時間～３時間に，基

礎的な練習（パス・ドリブル・シュート練習）とミニ

ゲーム（４対４で５分間×６本程度）を行っていた．

ハンドコートや体育館などを使用していたので，練習

中に走る量も，広いグランドを走る場合に比べると少

なかった．そして，実験日１週間前に，２泊３日の学

内合宿を行い，その練習は主に技術力を向上させるこ

とが目的とされていた．10月期の実験日前は，学校も

始まっていたので，練習時間は４限終了後（16：25～），

ハンドコート等で１時間程度行ってから，ナイター施

設のあるグランドへ移動し，18：30～21：00頃まで紅

白戦などの試合形式中心の二部練習を行っていた．１

日の総練習時間は４時間を超えていた．日程的には毎

週日曜日には試合があり，休息日も週１回の月曜日だ

けであった．また，９月期は夏休み中ということもあ

り，比較的生活がゆったりしていたことに比べ，10月

期は平日学校があり，練習も二部になり広いグランド

で夜遅くまで行っていたため，時間的な余裕もなく，

疲労も蓄積されやすかったと えられる．このように

10月期は９月期に比べて練習の強度も高く，練習時間

も長かったため，運動前の「F」得点が高くなったのか

もしれない．今回，POMS結果と味覚感受性との関係

については運動負荷や時期の違いによる一定の傾向が

見られず，今後，より詳細な検討が必要と えられる．

Ⅴ.ま と め

一過性のシャトルラン運動負荷は酸味や苦味ではな

く，甘味と塩味に対する感受性を高めることが明らか

になった．また，味覚には日頃の栄養素等摂取状況も

関係することが えられた．スポーツ選手は毎日の練

習や試合により，疲れや緊張を繰り返し，精神的に不

安定になりやすい生活を送っている．また過度な練習

を繰り返すことにより食欲をなくすこともあり，心理

状態や栄養素等摂取のバランスを保つことが難しく思

われる．そこでスポーツ選手が味覚を維持していくた

めには，①食事は，自炊を心がけ，５大栄養素（たん

ぱく質・炭水化物・脂質・ビタミン・ミネラル）をバ

ランスよく取り入れた献立にするとともに，足りない

と思われる栄養素は，栄養補助食品を活用する．②心

理状態を平静に保つため，緊張の高まりやすい試合前

や大きな大会前にはリラックスする時間をつくり，積

極的に休養することが大切であると えられた．
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