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Ⅰ . はじめに

本特集での略語は、以下の通りである

国立スポーツ科学センター
（Japan Institute of Sports Sciences） JISS

国際オリンピック委員会
（International Olympic Committee） IOC

世界アンチ・ドーピング機関
（World Anti-Doping Agency） WADA

JISS栄養グループでは、約 10年前に「サプリ

メント＠ JISS」を、他分野（情報、医学、科学）

と連携して作成し、JISSのホームページに掲載

した。現在まで 2回の改定を行っている。2018

年には「IOC専門家グループによるアスリートの

サプリメント使用に関する合意声明」の和訳を掲

載した 4)。IOC専門家グループでは、「第一に優

先すべきは、アスリートの健康の保護、ならびに

有害である可能性に対する認識である。そのため

サプリメントの使用についてアスリートが合意

し、決定する前に、専門家の支援が必要である」

と述べている。

過去 10年間でサプリメント市場の拡大やパ

フォーマンス発揮に有効とされる栄養成分や機能

に関する研究成果が論文化され、製品化されてい

る現状にある。また近年、国内外においてサプリ

メントの摂取を原因とするドーピング違反事例が

発生していることもあり、サプリメントの利用に

ついては安全性を考慮し慎重に判断する必要が

ある。（公財）日本アンチ・ドーピング機構は、

2019年 4月 3日にサプリメント認証枠組み検証

有識者会議による「スポーツにおけるサプリメン

トの製品情報公開の枠組みに関するガイドライ

ン」を公表した 7)。その目的は、「サプリメント

に起因するドーピングリスクの低減並びに情報発

信の枠組みを策定するとともに、同枠組みが適切

に運用されるために必要な工程（生産施設審査、

製品分析）に関する情報提供を行うこと」とされ

ている。つまり製品の安全性を重視していること

になる。しかし、アスリートがサプリメント使用

について考える場合、安全性はもちろんのこと、

サプリメント使用の必要性、目的などアスリート

や関係者が正しい情報を得て、使用について判断

し選択できることが必要になる。

本特集では、サプリメントに関する世界的な動

向について、情報提供することを目的に、IOCの

サプリメントの合意声明に関係する複数の論文を

紹介する。論文紹介にあたって、多くの場合、論
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文で述べられている内容を正しく伝えるために意

訳せずに翻訳そのままを掲載している。しかし、

内容をわかりやすくするために筆者が解説を加え

たり、一部筆者の考えについても示している。ま

た、各特集論文の「はじめに」では、紹介する論

文と紹介するその目的を示し、「おわりに」では、

論文通読を踏まえて筆者の考えを示した構成とし

ている。

Ⅱ．サプリメントの定義

IOCのサプリメントの合意声明であるレビュー

“IOC Consensus Statement: Dietary Supplements and 

the High-Performance Athlete5)”では、以下の項目

ごとに内容が示されている。

・要旨

・はじめに

・サプリメントとは何か

・アスリートのサプリメントの利用頻度と理由

・サプリメント利用のためのエビデンスに基づ

いた評価

・栄養素欠乏症を予防または治療するためのサ

プリメント（ダイエタリーサプリメント）

・エネルギーと栄養素を実用的な形態でとるた

めのサプリメント（スポーツフーズ）

・パフォーマンスを改善するサプリメント（パ

フォーマンスサプリメント ; 直接的及び間接

的）

・副作用

・サプリメント使用を決める実用的な考え方

・結論

「サプリメントとは何か」では、サプリメン

トの数々の定義が示されている。まず、1994年

の米国議会における栄養補助食品健康教育法

（DSHEA ; https://ods.od.nih.gov/About/ DSHEA_ 

Wording. aspx）においては、サプリメントとは「健

康的な食事と組み合わせて使用され、以下の食物

成分を 1つかそれ以上含むたばこ以外の製品：ビ

タミン、ミネラル、ハーブまたは他の植物性物質、

アミノ酸、食事の補助のために人が使用する食物

物質、または濃縮物、代謝物、抽出物、あるいは

これらの成分の組み合わせ」8)と定義されている。

続けて、IOCの合意声明におけるサプリメントの

定義は、アスリートにとってサプリメントは「特

定の健康状態やパフォーマンス発揮のために習慣

的に摂取する食事に加え、意図的に摂取される食

品、食品成分、栄養素、または非食品化合物」5)

とされている。さらに、サプリメントには、必須

栄養素（ビタミン、ミネラル、タンパク質、アミ

ノ酸など）、ハーブ、植物をはじめ、健康維持や

パフォーマンス向上が見込まれる成分など、幅広

い製品があり、サプリメントには次のようなさま

ざまな形態があることも示されている 5)。

⒜　機能性食品：ビタミン・ミネラルなどが強

化された食品（例：ミネラルおよびビタミン強化

食品、栄養強化食品）

⒝　栄養強化食品およびスポーツフーズ：一般

的な栄養補給用（例：液体の食事代替品）または

運動関連の用途（例：スポーツ飲料、ジェル、バー）

のために、通常の食品よりも便利な形でエネル

ギーと栄養素を提供する製品

⒞　分離または濃縮された形態で提供される単

一の栄養素および他の成分の食品またはハーブ製

品

⒟　同様の結果を対象とする上記の製品のさま

ざまな組み合わせを含む多成分製品

しかし、残念ながら現時点で世界共通のサプリ

メントの定義はない。

Ⅲ．サプリメントの有効性を確認する方法 

（科学的根拠のピラミッド）

Burke and Peeling 1)が示している科学的根拠の

ピラミッドに関する内容を中心に紹介する。多く

のスポーツ競技団体では、年齢や成長段階を考慮

した上で、リスク（安全性、効果、アンチ・ドー

ピング）を最小限に抑えたパフォーマンスサプリ

メントであれば使用を許可している場合がある。

ただし、これらのサプリメントのパフォーマンス

に及ぼす科学的根拠を得る際には、入手可能な製

品に関連する研究の不足や、一部の研究の質が低

いなど、サプリメントの使用を決定する上で大き
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な課題がある1)。

サプリメントの利用は、リスクが低く健康やパ

フォーマンスへの利益が見込める場合にのみ考

慮すべきであるが、多くのサプリメントにはパ

フォーマンス向上に関する十分な根拠がない。公

表されている研究の多くは、不適切な実験モデル

が行われていたり、トップアスリートではない者

を対象としているため、スポーツに特化したサプ

リメント研究を適切に実施する必要がある。また

科学的根拠の評価には、交絡因子やバイアス、ア

スリートの実際の習慣に対する適合性、研究で使

用したサプリメントの成分の詳細など、研究デザ

インの限界点を考慮する必要もある。さらに研究

で得られたサプリメントによるパフォーマンスの

変化が、競技成績に影響し得るかという観点から

解釈すべきである 3)。

図１にパフォーマンスサプリメントの科学的根

拠の強さのレベルを示す。最も根拠のレベルが

高いのがメタアナリシスやシステマティックレ

ビューである。しかし、アスリートを対象とした

研究はまだ数が少ないため、これらの調査から得

られる結論は、より一般化された情報である。つ

まり、多くの人にとって効果があるか否かを示し

ており、必ずしもアスリートに適するとはいえな

い。パフォーマンスサプリメントの有効性に関す

る情報のほとんどは、このピラミッドの科学的根

拠の低いものから得られている。スポーツのパ

フォーマンスに対するサプリメントの効果を調査

するためのゴールドスタンダードは、理想的には

二重盲検法か、またはクロスオーバーにより無作

為に割り当てる無作為比較試験である。実際にサ

プリメントを使用するときには研究で行われた条

件とは異なる状況が生じる可能性があるため、結

果をアスリートに適用したい場合は、スポーツ科

学者と研究することを勧める 5)。

Ⅳ．発達段階とサプリメントの考え方

Garth and Maughan 2)が示している発達段階と

サプリメントの考え方について紹介する。

アスリートは、比較的早い年齢からサプリメ

ントを使い始めるという報告がある（2章参照）。

これをうけて、Maugan et al.6)は、鉄欠乏などの

図1　 パフォーマンスサプリメントの科学的根拠の強さを示したピラミッド1) ,5) 
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医学的な理由を除いては、18歳以下のアスリー

トはサプリメントを使用しないことを推奨した。

しかし、これは、チームや医療関係者、またはア

スリートを取り巻く両親やコーチにおいては一般

的ではないことが示唆される 2)。

図 2は、ジュニアアスリートの競技、教育レベ

ルとサプリメント摂取に対する考え方を示してい

る。ジュニアアスリートには、まず基本的な食や

栄養の知識の他、食の楽しみや調理への関心を身

につけさせることと、両親や指導者がよい食習慣

を促すことが大切である。次の成長段階では、栄

養に関する知識を増やし、自分で買い物ができる、

調理ができるといった自立のための教育をするこ

とと、不足する栄養素を補う目的で必要に応じた

サプリメントの取り方について教育する。

このときに、サプリメント摂取によるドーピン

グ禁止物質混入のリスクについて十分に説明し、

アスリートが理解できる場合にのみサプリメント

の利用を考えるべきである。ジュニアアスリート

へは、パフォーマンスサプリメントの摂取を勧め

るべきではない。

万が一アスリートがドーピング規則違反を起こ

すと、厳しい罰則を科せられることを認識すべき

である。栄養素の摂取が難しい場合や、食事の変

更が不可能な場合の短期的な戦略として使用する

以外、日常の不適切な食事を補完するために使用

するべきではない。品質保証が十分な製品であっ

ても、故意でないドーピング規則違反のリスクを

完全に排除はできない 3)。

Ⅴ．おわりに

サプリメントの使用を検討する際にはサプリメ

ントの利用を検討する場合のフローチャートが示

され（3章参照）、専門家（医師、スポーツ栄養

士やスポーツファーマシストなど）のサポートの

下、適切な栄養評価（食事調査、身体計測、生化

学検査、臨床評価、食環境；3章、4章参照）を

行うことが望ましい。また、各サプリメントの科

学的根拠（5章、6章参照）や安全性（7章参照）

を理解した上で、使用を考えるべきである。

図２　ジュニアアスリートの競技、教育レベル及び栄養の発達段階とサプリメント摂取の考え方
　　　　　　　文献2）から一部改変
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付記

本特集において、IOCのサプリメントの合意声

明に主に関係する複数の論文の翻訳を本雑誌に掲

載することについては、学会誌である Int J Sport 

Nutr Exerc Metabの出版元である Human Kinetics 

Publishersに Copyright Clearance Centerを通じて

許諾を受けた。
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