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研究動機

コーヒーやエナジードリンクを日頃から飲んでいるから。

カフェインの効果について理解していないから。

カフェインは、スポーツの場面でどのように活躍しているのか

気になったから。
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カフェインとは

カフェインとは中枢神経を刺激する成分。

眠気を覚ましたり集中力を高めたりする作用がある。

メリット

• 覚醒、集中力アップ

• 運動能力の向上

• 脂肪燃焼の促進

• 気分のリフレッシュ

デメリット

• 不眠、睡眠の質低下

• 頻脈、血圧上昇

• 頭痛、イライラ

• 胃への刺激

3



カフェインを含む飲料

飲料名 カフェイン量（100mlあたり）

コーヒー 約60mg

エナジードリンク 約30~300mg

紅茶 約30mg

緑茶 約20mg

コーラ 約10mg

＊商品によってカフェイン量は異なる。
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カフェインを含む天然資源

資源名 量

ガラナ種子 約3~5%

チャノキ 約2~4%

コーヒーノキ 約1~2%

マテ葉 約1~2%

カカオ 約0.1~0.5%

5



カフェインについてのまとめ

• カフェインは中枢神経を刺激し、眠気を覚ましたり集中力を高めた

りする成分である。

• 主な作用として、覚醒や集中力の向上、運動能力の向上、脂肪燃焼

の促進、気分のリフレッシュ等がある。

• 摂りすぎると不眠や睡眠の質の低下、頻脈、頭痛、胃の刺激などの

悪影響もある。

• 主な飲料のカフェイン量は100mlあたり、コーヒーが約60mg、

エナジードリンクが約30~300mg、紅茶が約30mg程度。

• 天然資源ではガラナ種子が最も多く約3~5%含む。
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疑問

運動をする人は、カフェインを摂取しているのか。

運動以外でもカフェインを摂取する場面があるのか。

カフェインを摂取している人は、カフェインの効果について

十分に理解しているのか。
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先行研究 サッカーのカフェインの使用実態

プロクラブのほぼすべてがカフェインを活用。

36クラブの内35クラブはカフェインをプレイヤーに提供。90%

カフェイン摂取による効果は十分なエビデンスがある。

2~6㎎/㎏摂取すると反応敏捷性・ジャンプの高さ・精度が向上

カフェイン摂取するエリートアスリートは多く、ドーピング検査の尿サンプルでは

４人中３人はカフェインの摂取が検出された。
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調査内容・質問項目
運動部所属男女計87人（formsを使用）

• 運動部のカフェインの摂取率

• カフェインを摂取するタイミング

• カフェインの摂取方法（商品）

• カフェインを摂取する理由

• 運動時以外でカフェインを摂取する場面

• カフェインを摂取する際の留意点
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部活別調査人数

陸上競技部, 37

女子バレーボール部, 13

駅伝部, 12

サッカー部, 10

女子ソフトボール部, 8

硬式野球部, 6

その他, 1
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カフェイン摂取率

半数以上が
摂取していない
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カフェインを摂取するタイミング

約7割が運動前に
摂取している

12



カフェインの摂取方法（商品）

飲料だけでなくサプリメントでの摂取もみられる
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カフェインを摂取する理由

• 集中、眠気覚しのためがほとんど。

• 「その他」には、パフォーマンス向上の

ために摂取するというのがみられた。

14



運動時以外でカフェインを摂取する場面

眠気覚し・勉強時・長時間運転時が多くみられた
15



カフェインを摂取する際の留意点

「過剰摂取しない」・「必要な時以外摂らない」・「夜に摂らない」

・「トイレのない場所で摂らない」など様々な留意点が挙げられた。
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結論

• プロアスリートや学生では、種目関係なくカフェインを摂取して

いる人はいる。

• 運動時以外でも、「眠気覚し」「勉強時」「長時間運転時」等

様々な用途で摂取されている。

• 睡眠の質低下・胃への刺激などのデメリットを理解しているため、

「過剰摂取しない」「夜に摂らない」等心掛けている人も多い。
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感想・反省

感想
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• カフェインは、集中力向上など好影響な部分があるが、不眠などの悪
影響となる部分もあるため注意が必要だとわかった。

• 運動時と運動時以外では、摂取する理由は変わらないことがわかった。
• 多くの人がカフェインのデメリットを理解しているのは、商品への記
載や広告の影響だと考える。

反省
• 実際に自分たちでカフェインの効果について実験をするべきだった。
• 運動部別や男女別での摂取率を調査するべきだった。
• 摂取しない理由も調査するべきだった。
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