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Abstract 
 

In order to develop a method for expanding a gymnastics management system to strengthen the team, we have 

been conducting surveys of genetic characteristics from 2015. The purpose of this study is to investigate the 

relationships between lifestyle and psychological state of gymnasts and to consider whether there are genes 

related to lifestyle and psychological state. A questionnaire survey was conducted on 22 gymnasts belonging to 

Tokai University Kyushu, and the results suggested that the serotonin transporter gene might be involved. 

 

key words: Athlete, Gymnastics management; lifestyle; psychological state, tryptophan, serotonin, melatonin, 

serotonin transporter gene 
 

緒言 

 

スポーツ選手としてスポーツ・パフォーマンスを向上させ

るためには、運動習慣と食生活や睡眠の規則性の先行

研究、スポーツ選手が競技場面で実力を発揮するため

に必要な基本的スキル（意欲、自信、自尊感情）やパフ

ォーマンス（身体的覚醒、精神的覚醒、注意集中）など

の心理的なスキルについても研究されてきた（Hiraki et 

al. 2005, Mochizuki et al. 2013）。その他にもスポーツ種

目によって野球型は協調性に優れ、個人記録型の個人

型競技は自己実現意欲に優れるなど５グループに別れ

るなどの心理的競技能力に相違が見られることが明ら

かにされてきた（Tokunaga 2001）。近年では、競技パフ

ォーマンスは環境要因だけでなく、遺伝要因に２０％～

８０％決定されることが報告されている（MacArhurm and 

North 2007）。特にアンジオテンシン変換酵素（ACE）遺

伝子とα-actin-3（ACTN3）遺伝した型は筋蘇生、筋力

発揮、競技パフォーマンスに強く関係することが報告さ

れている（Kikuchi et al. 2001）。本研究室ではこれまで

東海大学九州体操部を対象に体操部部員や体操世界

大会の金メダリストの ACE 及び ACTN3 遺伝子を用い

た体操競技種目別指導における遺伝子情報の影響に

ついての研究を行い、I/D タイプの ACE 遺伝子と R/X

タイプの ACTN3 遺伝子の組み合わせを持つ選手が高

いパフォーマンスを示す傾向があることを明らかにして

きた（Tayama et al. 2017, Ishii et al. 2020）。 

本研究では、体操競技の競技パフォーマンスにおいて 
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生活習慣と心理状態などの日常生活が関与しているの

かどうかを調査し、さらに、競技パフォーマンスと生活習

慣や心理状況に関与する遺伝子を調べることを目的と

した。 

 

調査対象 

 

 対象者は 2020 年度に東海大学九州体操部に在籍す

る 22 名（全日本学生体操競技選手権大会出場選手７

名）を対象とした。 

 

調査方法 

 

調査方法は部活動中に質問主旨を説明し、アンケート

調査を行った。本研究の調査項目は、競技選手に基本

的な情報である競技点数、身長、体重、及び、生活習慣

に関する項目として、（1）1 日の食事回数（1、2,、3 また

は 4 食以上）、（2）練習前に食事を取るかどうか（はい、

いいえ）、（3）１週間のうちの肉（ほぼ毎食、1 日 1 食、

2・3 日に 1 食、ほぼ取らない）、（4）魚類（ほぼ毎食、1

日 1 食、2・3 日に 1 食、ほぼ取らない）及び（5）野菜類

（ほぼ毎食、1 日 1 食、2・3 日に 1 食、ほぼ取らない）の

摂取頻度、（6）1 日の睡眠時間（5 時間未満、5 時間以

上〜6 時間 30 分、6 時間 30 分以上〜8 時間未満、8

時間以上）、心理状態に関与する項目として（7）試合前

に精神的に引き締まるか（はい、いいえ）、（8）練習より

本番で過信するタイプか（はい、いいえ）、肉体的なケア

に関する（9）6 種目を終えた後の疲労度（結構きつい、

まあまあきつい、あまりきつくない）、（10）練習後のクー

ルダウン（はい、いいえ）についてのアンケートを実施し

た。 
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結果 

 

全体の集計結果 

 

アンケート調査を行った。本研究の調査項目は、体操競

技の点数*、身長、体重、1 日の食事回数（1、2,、3 また

は 4 食以上）、練習前に食事を取るかどうか（はい、い

いえ）、週間の肉、魚類及び野菜類の摂取頻度（ほぼ毎

食、1 日 1 食、2・3 日に 1 食、ほぼ取らない）、1 日の睡

眠時間（5 時間未満、5 時間以上〜6 時間 30 分、6 時

間 30 分以上〜8 時間未満、8 時間以上）、試合前に精

神的に引き締まるか（はい、いいえ）、練習より本番で過

信するタイプ（はい、いいえ）か、6 種目を終えた後の疲

労度（結構きつい、まあまあきつい、あまりきつくない）、

練習後のクールダウンについて（はい、いいえ）につい

ての集計結果を表１に示す。 

*技の難度点 (D スコア) と技の完成度 (E スコア)を合計

したもの 

 

競技スコア上位 11 名の競技者についての集計結果 

 

競技スコアが高い上位 11 名についての生活習慣に関

する項目（1）〜（6）について、心理的状態に関する項目

（7）、（8）及び肉体的なケアに関する（9）、（10）について

のアンケートを実施した。 

アンケート結果を抽出した（表 2）。生活習慣に関与す

る（1）1 日の食事回数が３回以上については全体で

45 %、得点上位 50 %では 55 %であった。（2）練習前に食

べるかについては全体及び得点上位 50 %で 64 %であっ

た。（3）肉の摂取頻度（週間）については全体で 41 %、

得点上位 50 %では 56 %であった。（4）魚類の摂取頻度

（週間）については全体で 59 %、得点上位 50 %では

73 %であった。（5）野菜類の摂取頻度（週間）について

は全体で 45 %、得点上位 50 %では 55 %であった。（6）

一日の睡眠時間は（６時間半以上）については全体で

50 %、得点上位 50 %では 73 %であった。心理状態に関 

与する（7 試合前は精神的に引き締まるか（はいの割

合）については全体で 68 %、得点上位 50 %では 73 %で

あった。練習より本番で過信するタイプか（はいの割合）

については全体で 68 %、得点上位 50 %では 55 %であっ

た。肉体的なケアに関する 6 種通しをした次の日の疲

労度はどれくらいか（結構きつい）については全体で

41 %、得点上位 50 %では 55 %であった。練習後のクー

ルダウンは行っているか（はいの割合）については全体

で 50 %、得点上位 50 %では 67 %であった。 

 

 
 

考察 

 

競技スコアが高い上位 11 名についての生活習慣に関

わる食事の回数、１週間のうちの肉、魚類及び野菜類

の摂取頻度については全ての項目について競技スコア

が高い上位 11 名が高い割合を示した。肉類について

は毎日 1 食以上、魚類の摂取については食べないが

週に 2・3 日に 1 食以上（毎日摂取する該当者はなし）、

野菜類については 1 日 1 食以上摂取しており、多くのタ

ンパク質とある程度の野菜を摂取している傾向が見ら

れた。さらに睡眠時間においても競技スコアが高い上位

11 名が長く睡眠を取る傾向が見られた。また心理的状
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態に関する項目について、精神的に引き締まり、過信す

ることなく全体的に落ち着いた状態で試合に臨んでいる

傾向が見られた。競技後の疲労度と練習後のクールダ

ウンについて、上位者ほど疲労度が高い一方でクール

ダウンを行う傾向が高いことが示された。 

肉体的なケアについては、部活動内でのコントロール

である程度の調整を行うことができると推測されること

から、本研究では生活習慣と心理的な状態についての

関連性について競技スコアが高い上位 11 名にある程

度の傾向が見られたタンパク質の摂取と睡眠及び心理

的状態に及ぼす影響について着目した。 

本研究で着目したのは必須アミノ酸であるトリプトファ

ン、神経伝達物質であるセロトニン、睡眠誘導作用を持

つメラトニンについてである。まず、脊椎動物メラトニン

はトリプトファンから４段階の酵素反応でセロトニンを経

て作られることが明らかとなっており、主な経路として-

N-アセチル-5-メトキシキヌレナミンへと代謝される

（Iigou 2011）。メラトニンが人の睡眠を誘導することは古

くから知られており（Iigou 2011）、スポーツ選手には競

技前夜の睡眠の質の低下や睡眠時間の不足により練

習成果を発揮できない場合もあることから、競技パフォ

ーマンスの向上のために必要な条件であると報告され

ている（Osu 2003）。このことからも本研究で体操競技の

スコアが高い上位 11 名が長く睡眠を取る傾向が見られ

たことは過去の報告と一致している。 

一方、メラトニンが合成される過程でセロトニンがトリプ

トファンから合成される。セロトニンはアドレナリン、ノル

アドレナリン及びドーパミンなどとともに全身を制御して

平静を保つ働きがある（Konishi and Yoshida 2011）。セ

ロトニンの分泌量の減少は気分の滅入り、イライラ、攻

撃性や衝動性が高まるなど、精神的不安定を引き起こ

すことも報告されていることからセロトニンが十分に分

泌されるならば精神的な安定を保つことができると考え

られる。さらにセロトニンの分泌量を増加させるために

は、歩行、咀嚼、呼吸などのリズム運動、ゆったりとした

深呼吸、睡眠、朝に朝暘の刺激を取り入れることなど生

活習慣や環境を整えることが重要である（Konishi and 

Yoshida 2011）。本研究での精神的に引き締まり、過信

することなく全体的に落ち着いた状態で試合に臨んでい

る競技スコア上位者が下位者より睡眠が比較的長いこ

とも競技パフォーマンスに関係があるのかもしれない。 

これら睡眠と精神的な安定さに関わるメラトニンとセロ

トニンは必須アミノ酸であるトリプトファンから合成される

ことから、生活習慣の中でもトリプトファンを多く含む食

品を摂取することが重要であることが考えられる。肉類

は全てタンパク質であり、特に鶏肉や魚介類にトリプトフ

ァンは多く含まれる。このことからも食事量が多く、特に

肉類を多く摂取する選手の方がより競技パフォーマンス

が高いという結果と一致する（表２）。この他にも、乳製

品や大豆製品にも多く含まれ、炭水化物がこれの吸収

と合成を促進することから、今後は競技パフォーマンス

向上のために取り入れる要因であると考えられる。 

食事の工夫によるトリプトファンの摂取、セロトニンによ

る心理的な安定性、セロトニンにより合成されるメラトニ

ンによる睡眠誘導が競技パフォーマンスに関与すること

が示唆されたが、この中でもセロトニンによる心理的な

安定性は食事や睡眠の両方の相互作用によって保た

れている。日本人選手は本番に弱いなどもテレビや書

物などで目にすることもあるが、人種間での差異ついて

も遺伝的な情報をもとに考察したい。 

セロトニンにはセロトニントランスポーター遺伝子が関

与しており、これは神経伝達物質であるセロトニンの伝

達に関係する遺伝子情報が書き込まれた遺伝子である

（Lesch 1996）。この遺伝子は大きく３つのタイプに分け

られており SS 型、SL 型、LL 型が存在する。SS 型遺伝

子はセロトニンの働きが弱く、LL 型遺伝子はセロトニン

の働きが強く、SL 型遺伝子はその中間的な性質も持っ

ている。アジア人は L 型遺伝子を持つ人が少ないという

研究もあり、セロトニンの働きが弱い SS 型遺伝子は日

本では 68.2 %、アメリカでは 18.8 %である。SL 型遺伝子

は日本では 30.1 %、アメリカでは 48.9 %であった。セロト

ニンの働きが強い LL 型遺伝子は日本では 1.7 %、アメ

リカでは 32.3 %であった (Lesch et al. 1996, Nakamura 

et al. 1997)。このことからも日本人選手は本番に弱いな

ど、本番に十分に力を発揮できない選手の中には遺伝

的な要因が関係することが推測できた。これまでに明ら

かにされてきた生活習慣や環境、特に食事においては

メラトニンやスレトニンを合成するトリプトファンに注目し

ながら食生活への応用などが考えられる。また、これま

でに関連すると思われる要因に加えて、各選手にあっ

たパフォーマンス向上とチームの強化に役立てることた

め、今後の研究としてセロトニン遺伝子についての遺伝

的解析を進める予定である。 
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