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⼿である旨を伝えなければならない。市販の薬を使⽤する場合も注意し、服薬する前にスポーツファーマシストに相談し、
禁⽌物質が含まれていないかを確認する。⽇本スポーツ協会からはアンチ・ドーピング使⽤可能薬リストのパンフレット
が毎年出されており、もし普段飲んでいる飲み薬があるのなら⼀度確認することをお勧めする。 
 
資料Ⅴ-2-3 アンチ・ドーピングの情報 

 
 

 

 

3． 形態・体組成 
⾝体組成の評価における⾝体の分類は、化学的あるいは解剖学的分類によって主に 2〜4 成分に分けられる。スポーツ現

場で使われるのが、2 成分モデルで、⾝体を脂肪(fat mass:FM)と脂肪を除いた除脂肪(fat-free mass:FFM)に分類されてい
るものである。現場での測定⽅法としては、⽣体電気インピーダンス法によるものが多く、測定機器も安価なものから⾼
価なものまで幅広く存在する。測定機器やタイミングなどの条件をそろえることで安価な機器でも⾝体組成の推移を把握
するはできる。 
 

 
 

4． 減量・増量 
増量・減量ともにウエイトコントロールを⾏う場合は、⾝体作りがメインとなるオフシーズンに⾏い、プレシーズンか

らインシーズンはその⾝体を維持しつつ、競技の動きにつなげていくのが理想的である。 
増量する時には FFM（除脂肪量）を増加させることにより体重を増やす必要がある。⾻格筋を効率よく増加させる要因

は適切な⾷事（栄養）、レジスタンストレーニングなどが重要である。いずれも性差や個⼈差が⼤きく、個別に対応するこ
とが⼤切である。 
 体重増加量とエネルギー付加量はとの間には直線関係が⽰されている。エネルギー付加は FFM を増加させると考えら
れている。国際オリンピック委員会のスポーツ栄養のコンセンサスでは、増量と関連して⾻格筋量を増加させるために適


