
1	 背景と目的
2020年1月14日，神奈川県で中国武漢市に滞在歴がある

肺炎の患者が報告され，国立感染症研究所による検査にお
いて，翌15日に新型コロナウイルス陽性の結果が報告さ
れた。これが国内第1号の新型コロナウイルス感染症とな
り，以後国内では感染の拡大が進み，首相は2月27日に全
国のすべての小・中学校や高校などに春休みまでの臨時休
校を要請し，以後，世界中で新型コロナウイルス感染症

（coronavirus disease 2019： COVID-19）が拡大し，3月
11日にはWHOがCOVID-19はパンデミック（世界的な大
流行）に至っているとの認識を示した。

3月13日に新型コロナウイル対策の特別措置法が成立さ
れ，4月7日7都府県に対し，緊急事態宣言が発令され，
さらに4月16日には対象地域は全国に拡大され，石川県も

「特定警戒都道府県」と位置づけられた。
県内の多くのスイミングスクールでは3月1日から休業

をするところが多く，途中一時的な再開はあったが，以後

緊急事態宣言が解除されるまで約3か月にわたり，選手達
は水中練習ができずに，個人で陸上トレーニングを行う
のみであった。森谷ら⑴および山地⑵は，けがや病気など
の身体的理由，あるいは受験などの勉学や仕事などの社
会的理由で一時的にトレーニングを中止してしまうこと
をdetraining（ディトレーニング）と定義している，これ
までにも約3か月間のディトレーニングにおいて心肺機能
が低下する⑶ことが報告されていることから，受験による
長期のディトレーニングからの復帰については段階的にト
レーニングを再開していくことはコーチの間ではコンセン
サスが得られているものの，学校もない（体育の授業がな
い）このような休みはこれまでに経験はなく，手探り状態
での再開であったと考える。

約3か月の自粛期間後に6月から水中練習が再開され，
8月2日に特別記録会，8月22日，23日に高校総体代替大
会，JOCジュニアオリンピック通信全国大会予選が，臨時
大会として開催されたが，その際にコーチから選手のコン
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イマーにアンケート調査を行い，障害の対処法と経過，再開後のパフォーマンスの回復，
体重の増減，心理状態の変化など多くの知見を得ることができた。特に栄養管理，心理サ
ポートの重要性が指摘される結果となった。
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ディショニングにばらつきがあるとの提言を受けて，今回
　緊急的に，石川県の中高生スイマーにCOVID-19感染拡
大による自粛期間中のコンディショニングに関するアンケ
ート調査を行った。

2	 対象と方法
対象者は，石川県のスイミングスクールの選手コースに

所属する中高生86名である。アンケートはgoogleフォーム
を使用したwebアンケートで，質問項目は以下の表に
示す。

調査は石川県水泳協会競泳委員会の協力により，2020年
8月29日から9月9日の期間に行った。

3	 結果	
①学年

中学1年24名，中学2年15名，中学3年19名，高校1年 
11名，高校2年13名，高校3年4名と中学生が全体の2/3
で，高校3年生はすでに引退を決めた選手も多く，少なか
った。
②専門種目

自由形（クロール）が37名，背泳ぎ14名，平泳ぎ16名，
バタフライ14名，個人メドレー5名で約半数が自由形であ
った。
③練習後の疲労度について

自粛後に再開された練習において，自粛前と比べて疲労
を強く感じる選手は30名（34.9％）であった。

内訳に関して自由記載で記入してもらったが，複数の
回答がみられたものは，呼吸器官のくるしさ（2名），腰，
足の痛み（それぞれ3名）であった。
④自粛期間中の疼痛に関して

自粛期間中疼痛を認めていた選手は5名で，そのうち3
名は練習の再開で疼痛が増強した。自粛中は疼痛はなかっ
たもの練習の再開で疼痛が再燃した選手は15名で，練習の
再開により新たに8名の選手が疼痛を認めていた。自粛期
間後の練習再開により28名（32.6％）に疼痛が存在すると
いう状況であった。

疼痛に対しては何らかのケアをほとんどの選手が行って
おり，15名は疼痛は無いがケアを行っていた。具体的には

ストレッチが一番多く行われており，トレーナーなどによ
りケアを受けている選手も数名存在した。
⑤自粛期間後のパフォーマンスの変化について

練習再開時に自粛前と比べてパフォーマンスの低下を感
じた選手は54名（64.3％，無回答2名）存在し，その内訳
としては筋力および持久力の低下を多くの選手が感じてい
た（図1）

また練習再開から約3か月経過した時点で，パフォーマ
ンスが以前の状態まで戻っていないと感じている選手は34
名存在し，いまだ約40％の選手で自覚的に回復していない
という状況であった。
⑥体重の変化

自粛期間中に体重の増減を心配する選手は35名（41.2％，
無回答1名）存在し，食生活の変更点として意識的にごは
んの量を減らしたり，食欲がへったため自然にごはんの量
が減ったという意見が多く認められた。また少数であるが
食べる量が増えたという選手もいた。

実際に体重の増減を認めた選手は，53名（61.6％）で，
そのうち3kg以上の増量が8名で，逆に3kg以上減量した
選手もが9名も存在した。

摂食障害のスクリーニングとして，体重が増加した選
手（回答者16名）に対して食事に関する質問をEating 
Attitudes Test-26日本語版（以下，EAT-26）⑷から，神経
性過食症（bulimia nervosa：BN）の症状にも含まれる，
食後に吐きたいという衝動にかられる，を含んだ5項目を
抽出したが，⑤を選択した選手はいなかった（図3）。

表1　質問項目

図1　パフォーマンス低下の原因

図2　自粛期間中の体重の増減
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⑦精神面の変化について
自粛期間中に精神面のコントロールで困難に感じたこ

とがあった選手は17名（19.8％）であった。具体的な内容
に関して17名から回答をもらったが，大きく分類すると，

「大会が中止になったことによるモチベーションの低下及
び練習目的の喪失」という意見（9名）と，「練習ででき
ないことで不安を感じる」という意見（8名）に分けら
れた。

4	 考察
今回の調査対象は中学生が多く，全体の2/3を占めてい

た。技術・体力の伸び盛りのこの時期に長期間競技から遠
ざかることになるが，中3や高3では7月8月の大会を最
後に4月の高校入学や大学入学までの7〜8か月間休むと
いうことはこれまでも多くあった。入学後に低下した技
術・体力を回復するためには数か月かかり⑸，急に上級生
とともに高強度のトレーニングを行うことにより傷害が増
加することが懸念される⑹。石橋らは受験に伴うディトレ
ーニングにより中学男子サッカー選手では，受験前に％
FAT（体脂肪率）の有意な増加（5.19％），LBM（除脂肪体
重）のわずかな増加を認めている⑺。この時期の選手は7
〜8か月で身長も増加するため，LBM（除脂肪体重）の増
加は成長に伴うものと思われる，体力面では脚伸展力が約
14％，シャトルランが約8％の有意な減少を示している。
しかし最大無酸素パワーは有意に増加しており，これも成
長の影響であると考察している。

今回と同様の3か月の休暇期間の影響を調べた報告で
は，15歳〜17歳の女子陸上選手では心肺機能は同じ年齢の
運動をしていない女子と同レベルにまで低下した⑶。
③練習後の疲労度について

自粛明けの疲労に関して，大きく心肺機能と障害に関す
るものに大別された。上記のように3か月以上の長期のデ
ィトレーニングでは有酸素能力（心肺機能）の低下がみら
れるとのことで，再開後に呼吸器官の苦しさを訴えるのは
納得できる。高校生ボート選手においては，定期試験によ

る13日間の休止でも，最大下の運動中の平均心拍数が有意
に増加し，最大有酸素パワーは有意に低下している⑻。平
均14.3歳のジュニアスイマーを対象にした研究では，約4
週間のシーズンオフ（休暇）前後に400m自由形のタイム
トライアルを行うと，平均で3.8％のタイムの延長がみら
れ，有酸素性能力の低下，嫌気性乳酸代謝の増加が確認さ
れ，泳ぎの要素としてはストローク長はあまり変化がな
く，ストローク頻度が低下していた⑼。また12-13歳の選
手は約10週間のトレーニングの停止でも，水泳の運動学

（すなわストローク技術）は成長に伴い改善する⑽と報告
されており，水泳選手で自粛あけで一番問題になるのは有
酸素性能力の低下，すなわち心肺機能の低下であると考え
られる。

自粛後に訴えが多かった部位は腰部と足であるが，15日
間の短期間のdetrainingは成長期男子アスリートに対して
ハムストリングスと大腿四頭筋の柔軟性を有意に低下させ
た⑾という報告があり，特に二関節筋の柔軟性の低下が腰
部や足の痛みにつながっている可能性があり，自粛期間中
もストレッチの継続が必要かと考える。
④自粛期間中の疼痛に関して

自粛期間前に疼痛を認めていたものの，自粛期間で疼痛
が改善した選手が15名存在した。これらは単純なオーバー
ユースによりものと考えられるが，ほとんどが練習後のセ
ルフケアの不足が原因と考えられ今後セルフケアの指導が
必要である。自粛期間中でも疼痛を認めていた選手が5名
存在し，これらは何らかの障害を抱えているものと考えら
れる。またそれらのうち3名が練習再開により疼痛が増強
したという事であるため，しっかりとしたフォローが必要
である。　

自粛解除後に疼痛を認めた8名について。前述したよう
に自粛により，筋肉の持久性や柔軟性が低下しているの
で急にトレーニングを開始することで種々の障害が発生
したものと考えられる。疼痛を認めていなかった66名中
8名に新規の傷害が発生したことから，新規の傷害発生
率は12.1％となり，全86名における傷害の発生率は32.6％
となり，片山らの報告⑿した一流競泳選手の傷害保有率の
24.3％よりも高く，自粛後の練習再開による傷害の発生は
高いものと考えられた。
⑤自粛期間後のパフォーマンスの変化について

パフォーマンスの低下に関して，筋力の低下を感じてい
る選手が38名存在したが，これが最大筋力なのか筋持久力
なのかは判断はできない。

自粛後のパフォーマンスの回復に関して，日本水泳連盟
科学委員会では5週をかけて少しずつトレーニングを再開
することを推奨しており⒀。その根拠の1つとしては不活
動により毛細血管が退行してしまうため，筋への酸素や栄

図3　食事に関する質問
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養の供給が低下することを上げている⒁。練習が再開され
3か月が経過しても約40％の選手で自覚的な回復が得られ
ていないが，前述したように競泳選手では有酸素性能力の
回復が最も重要となるため段階的に練習の強度をあげるこ
とが重要である。
⑥体重の変化

 食事に関する質問項目はEAT-26という摂食障害に特
徴的な摂食態度や食行動を測定する尺度項目から引用し
た⑷。これは全26項目からなり摂食障害のスクリーニング
として主に高校生以上に使われる⒂。特に神経性食思不振
症（AN）を弁別する目的として使用されているが，今回
水泳競技として問題となる体重の増加を焦点として，26項
目から5つを抽出した。本来各項目3点満点で計78点中20
点以上で摂食障害の可能性が考えられるが，今回質問項目
に該当するかどうかのみ回答してもらった。結果として，
過食症の疑いのある選手は存在していなかったが，3kg以
上の減少がみられた選手が予想以上に多く9名存在してい
たので，減少した選手にも質問すべきであった。
⑦精神面の変化について

COVID-19がアスリートのメンタルヘルスに影響を与え
る可能性は高く，競技活動が制限されて以降のメンタルヘ
ルスが問題となることを示唆する報告もある⒃。本研究で
は中高生のジュニアスイマーを対象として調査を行なった
が，19.8％の選手が精神面のコントロールに困難を感じて
いることからジュニアスイマーにおいてもCOVID-19によ
る心理面への影響は大きいと考えられる。

本研究では精神面のコントロールが困難に感じた具体的
な内容として「大会が中止になったことによるモチベーシ
ョンの低下及び練習目的の喪失」が挙げられた。これは，
国際水泳連盟（FINA）⒄がメンタルヘルスに関する問題と
して提示した，COVID-19の影響により大会などの日程が
変更されることによって不安を感じやすくなる可能性を支
持する回答となった。主要競技大会でのパフォーマンスは
ジュニアアスリートの競技力の強化，育成を考える上で重
要な要因の一つである。山下⒅は競技大会の機会喪失は世
界各国で広く起きているため，代替試合を創出することは
大きなアドバンテージを生む可能性を示唆しているが，そ

れに加えて選手のモチベーションを高め，精神面の安定と
充実を図る上でも代替試合を創出することは重要だと考え
られる。

2021年現在では自粛期間は解除され，選手は練習を再開
していることから，「練習が行えないことに対する不安感」
については解消されていることを予想する。しかし，今後
再び練習が実施不可能となった際には，選手が今回と同じ
不安感を抱かないよう，情報通信技術を活用したトレーニ
ングの継続やオンライントレーニングを充実させるなどの
対応が求められる。

さらに，密集，密接，密閉を回避する基本生活 様式が
盛り込まれた「新しい生活様式⒆」が提唱され，日本水泳
連盟でも「水泳競技会の再開に向けた感染拡大予防ガイド
ライン⒇」が作成されたことを受け，競技会や練習におい
ても選手同士の濃厚接触を減らす取り組みが実施されてい
る。今後は「新しい生活様式」での選手活動について焦点
を当て，精神面のコントロールで困難な状況とならないよ
う，引き続き調査を行いアスリートをサポートしていくこ
とが求められる。

5	 まとめ
86名の石川県中高生スイマーに対して，COVID-19の感

染拡大による自粛期間中のコンディショニングに関しての
アンケート調査を行った。自粛期間により有酸素性能力の
低下が自覚され，その多くで自粛解除後3か月時点でも自
覚されていた。自粛により既往の障害が改善した選手が多
くいたが，練習再開により疼痛が増悪する選手や新しく疼
痛を認める選手も存在し，自粛後の練習再開により多くの
傷害が発生していた。栄養面では約2/3に体重の増加が認
められ，9名では3kg以上の減少も認められた。心理面で
は19.8％の選手が精神面のコントロールに困難を感じてお
り，その半数が「大会が中止になったことによるモチベー
ションの低下及び練習目的の喪失」であり感染拡大の予防
対策を十分に行い大会を行う事の重要性が認識され，特
に，栄養管理・心理サポートの重要性が指摘される結果と
なった。
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