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特　別　講　演

　　競技スポーツにおける女性指導者の現状と課題
                       ～ 2020 年東京オリンピックに向けて～

　　　　　　　　　　　　日本オリンピック委員会
　　　　　　　　　　　　 専任コーチングディレクター  ウエイトリフティング

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　城内　史子

　昨年の 9 月 7 日に 2020 年東京オリンピックの開催が決定し、日本国中が 56 年
ぶりに開催される自国でのオリンピックに喜びと期待を膨らませている。競技現場に
おいてもその効果は大きく、選手自身のモチベーションが向上しただけではなく、
競技者育成においても良い効果を得ている。一方、指導現場では自国開催が決定
したことにより、メダル獲得に向けた強化と今後期待される選手の育成を急速に
行なわなければならに状況となった。しかし、現状としてウエイトリフティングに
おいては、スタッフの人材不足、特に女性指導者の人材が極めて少なく問題となっている。
　今後 2020 年のオリンッピック開催を機に 2020 年以降の競技スポーツが発展して
いくためには、女性の力が必要であると考える。
　今回の講演では、競技スポーツにおける女性指導者の現状と課題、そしてこれ
から女性指導者が活動してくために今出来ることについてお話させて頂きます。

＜略　歴＞
1985 年 2 月　岩手県宮古市生まれ
2003 年 3 月　岩手県立宮古北高校卒業
2007 年 3 月　早稲田大学社会科学部卒業
2007 年 4 月～ 2013 年 3 月  学校法人金沢学院
2012 年　　　競技を引退
2013 年 4 月～日本オリンオピック委員会専任コーチングディレクター勤務
　　　　　　 全日本男女ジュニア専任コーチ
　　　　　　 早稲田大学ウエイトリフティング部コーチ
　　　　　　 早稲田大学大学院スポーツ科学入学
2014 年 4 月～男子ナショナル代表コーチ　
             　   ウエイトリフティング医科学委員会委員
　　　　　　 早稲田大学大学院スポーツ科学修了

＜競技歴＞
2006 年～ 2012 年　全日本選手権大会　3 度優勝
2005 年～ 2012 年　世界選手権出場
+75㎏級　クリーン＆ジャーク競技　148㎏　日本記録樹立
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教　育　講　演

　　無月経選手における競技別・部位別にみた骨密度の比較

国立スポーツ科学センター
メディカルセンター婦人科
　　　　　　　　　　　　能瀬　さやか

　国際オリンピック委員会（IOC）は、2014 年 Relative Energy Deficiency in Sports（RED-S）
という用語を提唱し、アメリカスポーツ医学会が定義する女性アスリートの三主徴（エネルギー
不足、無月経、骨粗鬆症）を、RED-S の一部分として位置づけている。女性アスリートの
三主徴のうち骨粗鬆症は、二重エネルギーＸ線吸収測定法（DXA）を用いて診断され、海外では
Z スコアを診断基準として使用している。本邦では日本臨床スポーツ医学会産婦人科部会が
アスリートの骨粗鬆症に対して指針を出しており、DXA 法により腰椎の骨密度が Young 
adult mean（YAM、若年成人平均値）の 80% 未満、かつ①脆弱性骨折または疲労骨折の
既往がある、または②「エネルギー不足」および「視床下部性無月経」場合を「アスリートの
骨粗鬆症」と定義している。
　アスリートの骨粗鬆症を診断する際、一般女性と異なり、競技別に荷重部位、非荷重部位
を考慮した測定が必要である。しかし、腰椎以外の部位については、若年者の骨密度のデータ
が少なく骨粗鬆症の診断にYAMも使用できない現状があり、まだまだ実際の現場としては課題
が多い。また、骨密度は人種差もあることから、今後、本邦のアスリートにおける骨密度のデータ
を蓄積し、無月経のアスリートが受診した際のスクリーニング検査として競技特性考慮した測
定部位の決定が必要である。
　今回の講演では、海外と本邦における「アスリートの骨粗鬆症」の診断基準の概要と、国
立スポーツセンターで行った競技別、部位別にみた骨密度の調査について紹介する。
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一　般　講　演　　Ⅰ 群

１．思春期前の運動性無月経が原因となった原発性無月経の１例

東京慈恵会医科大学附属病院　産婦人科
　加藤淳子・拝野貴之・大野田晋・
　鴨下桂子・山本瑠伊・杉本公平・
　大浦訓章・落合和彦・岡本愛光

【諸　言】

早期に開始する過度のスポーツトレーニングや体重管理により、初経発来の遅延や月経

異常が発生することは知られている。しかしトップアスリートやそれを目指す思春期

少女では競技に対するプライオリティの高さゆえに月経異常が改善されないままとなり

やすい。今回、思春期前よりの体重管理を含む過度なトレーニングにより運動性無月経

となり、その後競技生活をやめた後も無月経であり、妊孕性に不安を抱き当科受診となった

一例を経験したので報告する。

【症　例】

25 歳、身長：152 cm 体重：40 kg、無月経を主訴に受診。15 歳時に無月経にて他院

婦人科を受診。以後ホルモン療法による消退出血を起こしていたが、治療は断続的で、

その後無月経のままであった。20 歳代となり過度の運動や体重管理もなくなったが、

未だ無月経のままであり妊孕性に不安を抱き当科受診となった 。第２度視床下部性

無月経と診断し、体重の適正指導およびカウフマン療法を施行した。

【結　語】

運動性月経異常に対し、早期より産婦人科医の介入とともに具体的な病態の評価を

行ない、アスリート及び指導者への周知を深めることで、月経異常を早期に改善しうる

事が考えられる。しかし日々競技を行うアスリートにおいては、婦人科受診後も一時

的な加療や長期のフォローアップが行われず、長期間月経異常が改善されないままと

なることがある。将来の妊孕性や骨代謝を含めた長期的な影響に対する周知と早期

よりの予防、改善のために客観的な評価とアスリート及び指導者に対する具体的な

指導が必要である。

思春期前より過度な運動を行う選手は、評価を日頃より行うことで、より早期の状態

での改善を目指すことが可能となり、長期的な影響も少なくなると考えられる。
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２．基礎体温測定における月経周期管理アプリ活用の効果の検討

　東京女子大学現代教養学部　
　　　中村有紀・曽我芳江・平工志穂

【背　景】
スマートフォンやパソコンを利用した、月経周期の管理を目的とするアプリケーション
ソフトウェア（アプリ）が増えてきている。これまでにも、基礎体温を測定し、月経周期に
伴う症状を記録するなどして自分の月経周期をよく知ることは、月経前症候群や月経痛を
コントロールするのに役立つと言われている。しかしながら、月経異常や妊娠希望など
特別な理由がない場合、継続は難しく、実際に基礎体温を測定している女性は少ない。
アプリのような手軽なツールを利用することは、基礎体温測定の動機づけや継続性を
助け、効果を高める可能性がある。

【目　的】
一定期間の基礎体温測定が月経に関する意識や月経随伴症状に及ぼす変化の側面から、
月経周期管理アプリの効果を検討すること。

【方　法】
一般女子学生を対象に約２か月間の基礎体温測定課題を提示し、課題実施前後に
記入してもらった「月経に関する意識」および「Menstrual Distress Questionnaire

（MDQ）」の質問紙調査の結果について検討した。課題の実施にあたり、手書きの
グラフに記入する方法を指示した手書き群（114 名）とアプリケーションを利用する
方法を指示したアプリ群（165 名）の２群に分け、比較を行った。

【結　果】
課題の実施状況について 10 点満点で自己評価してもらった結果、手書き群は 5.5 ± 2.5
点、アプリ群は 5.3 ± 2.2 点で両群に差は認められなかった。月経に関する意識は、
課題実施前に比べ実施後において、手書き群では [ 神経・身体症状 ] 因子の得点が
有意に上昇し、アプリ群では [ 女性の特質 ] 因子の得点が有意に上昇した。月経前および
月経中の MDQ 総得点は両群において課題実施前後での変化は認められなかった。

【結　論】
基礎体温測定の課題遂行に対するアプリ利用の効果は認められなかったが、月経周期の
記録方法の違いにより、月経に関する意識の変化が異なる可能性が示唆された。
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３．月経周期に伴う主観的コンディションの変化と
　　　　　　　　　　　　　　疲労バイオマーカーとの関連性の検討

日本体育大学児童スポーツ教育学部　　　 日本体育大学
運動生理学研究室　　　　　　　　　　　 総合スポーツ科学研究センター

須永美歌子　　　　　　　　　　　　　 　亀本佳世子
日本体育大学体育学部　　　　　　　　　 順天堂大学スポーツ健康科学部
バレーボール研究室　　　　　　　　　　　涌井佐和子・町田　萌・

富永梨紗子・山内　亮　　　　　　　　   丸山麻子

【背　景】
女性は月経周期を有し、エストロゲンとプロゲステロンが約 28 日周期で大きく
増減する。このような女性ホルモン濃度の変動が心身のコンディションに影響を
もたらすことは多く報告されている。しかしながら、主観的なコンディションと
生理的な変化との関連性は明らかとなっていない。我々は、これまで女性アスリー
トは一般女性よりも安静時の血中代謝物質濃度が月経周期の影響を強く受け、
さらに黄体期に糖原性アミノ酸濃度が低下することを報告した（須永ら、2013、
Sakamaki-Sunaga et al., 2014）。

【目　的】
本研究では、女性アスリートを対象として、近年疲労バイオマーカーとして着目
されているカルニチン動態と主観的コンディションならびにパフォーマンステスト
との関連性を月経周期のフェーズごとに比較検討することを目的とした。

【方　法】
被験者は、N 体育大学バレーボール部に所属する女性 24 名であった。測定は 1 週
間に 1 回の頻度で計 4 回実施し、エストラジオールとプロゲステロン濃度から、
月経期、卵胞期、黄体期を判別した。採血はパフォーマンステスト（7 ミニッツ
テスト）前後に行った。疲労バイオマーカーとして血中カルニチン分画を分析し、
主観的コンディションの指標として MDQ（Mensrual Distress Questionnaire）を
用いた。

【結　果】
測定期間中、正常な月経周期であった18名を分析対象とした。主観的コンディションは、
倦怠感（疲れ）が黄体期に高い傾向を示した。総カルニチン、遊離カルニチン、
アシルカルニチンは、月経期に比べて黄体期で有意に低い値を示した（p<0.05）。

【結　論】
カルニチン分画において月経周期のフェーズによって差が生じ、さらに主観的な
コンディションやパフォーマンスとの関連性が確認された。月経周期に伴うコン
ディション変化の要因のひとつとして、血中カルニチン濃度の変化が関与している
可能性が示唆された。
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４．月経痛軽減に経皮的神経電気刺激 (TENS) は有効か

兵庫医療大学大学院医療科学研究科　　　　めぐみクリニック
河﨑　愛・坂口　顕・川口浩太郎・　　　　河﨑　愛・惠美直敦
藤岡宏幸・日高正巳

　　　　　　  兵庫医療大学リハビリテーション学部理学療法学科　　愛仁会高槻病院
坂口　顕・冨森絵里・川口浩太郎・　　　リハビリテーション科
藤岡宏幸・日高正巳　　　　　　　　　　　原田佳奈

【目　的】
女性アスリートのパフォーマンス向上には、月経随伴症状をコントロールする必要が
ある。症状の中でも、とくに月経痛に着目した。疼痛緩和に用いられる鎮痛薬や低用
量ピルにおいては、副作用の問題やパフォーマンスへの影響等が懸念される。月経痛
に対し低侵襲で副作用の少ない経皮的神経電気刺激（Transcutaneous Electrical 
Nerve Stimulation: 以下 TENS）の有効性が検討されており、我々も確認している。
今回は鎮痛薬と比較し、TENS の鎮痛効果について検討した。

【方　法】
月経痛を有する女子学生 23 名を対象とした。TENS による介入を行う TENS 期、
疼痛出現時に服薬する服薬期とした。介入には Trio300（伊藤超短波社製）を
使用した。パラメーターはパルス持続時間 200μs、周波数 70 〜100Hz、強度が感覚
閾値レベル、電極は T12 〜 L1 皮膚分節領域に貼付した。刺激時間は 30 分とした。
調査項目には、疼痛の指標として VAS を用い、月経開始後、疼痛出現時を 0 分
とし、60 分までは 10 分毎、それ以降は 60 分毎に 240 分まで計 10 回記録した。
服薬期では、市販のNSAIDsを服薬した時点を0分とした。調査期間中の薬物使用量、
内省報告も記録した。本研究は、所属機関倫理審査委員会の承認を得て行った。

【結　果】
解析対象は TENS27 期、服薬 13 期とした。TENS による副作用は認められなかった。
疼痛出現時の VAS 値が半減した人の割合は 30 分時点で TENS 期 44.4%、服薬期
7.7%、60 分時点では 74.1%、53.8% であった。内省報告では TENS をしている間は
痛みがすぐにひいたという報告が多かった。TENS 終了後は鎮痛効果が持続しな
かったという報告もあった。

【考　察】
TENS では早期から鎮痛効果が確認された。子宮体部感覚支配領域内に電極を
貼付したことで、シナプス前抑制が効果的に働いたと考えている。TENS の持続
的鎮痛は確認されなかった。そこで鎮痛効果出現が遅い服薬と併用すれば、即時的・
持続的な鎮痛が得られると考えられる。より有効な鎮痛効果の得られる TENS の
パラメーター設定を検討し、服薬量減少、パフォーマンス向上につなげていきたい
と考えている。
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一　般　講　演　  Ⅱ 群

１．女性アスリート外来開設の経緯

順天堂大学医学部附属浦安病院　産婦人科
窪麻由美・中尾聡子・菊地　盤・
田嶋　敦・野島美知夫・吉田幸洋

順天堂大学スポーツ健康科学部　陸上研究競技室
鯉川なつえ

【目　的】
女性アスリートを対象とした疫学調査では、多くの選手が月経周期による競技パフォー
マンスの低下を認識し、競技によっては偏った栄養摂取や過度なトレーニングに起因
する無月経や卵巣機能低下による疲労骨折の発症が有意に多いとされている。順天
堂大学ではスポーツ健康科学部を併設しているため、当産婦人科では、2013 年 4 月
より本学学生の協力を得て、主訴での無月経や希発月経のアスリートに対する治療を
行う外来を行っていた。今回、その一端について報告する。

【方　法】
週 1 回の女性医師による専門外来を設置、問診と女性ホルモンの採血、骨密度と
いった検査を施行した。無月経の主訴の有無と血中エストラジオール値、骨量の
相関を検討した。

【結　果】
無月経を主訴とする群（5 例）と無月経の主訴が無かった群の月経開始 1 週以内の

（14 例）の血中 E2 値 26.0 ± 5.7pg/ml、32.5 ± 15.9 pg/ml、BMD は 0.88 ± 0.14g/
cm2、0.89 ± 0.06 g/cm2 で、有意差を認めなかった。さらに、無月経の主訴の無かっ
た群においても低エストロゲン値を呈した症例もあった。 

【結　論】
低エストロゲンと、疲労骨折とのリスクの関係が主訴だけでは判断できないことも
多いことが示唆され、彼女たちにとっては、きめ細やかな対応が必要と思われた。
順天堂では、女性アスリートが陥りやすい「利用できるエネルギー不足」、「視床
下部性無月経」、「骨粗鬆症」の 3 つに関連する障害を理解した専門医たちが連携し、
女性アスリート特有の症状について治療および予防プログラムを施した外来を
2014 年 10 月 1 日より新たに開設した。正常月経と運動強度に耐えられる骨密度を
有している状態になるよう、女性アスリート自身がセルフマネジメントできるように
なることを期待しており、今後のアスリートのパフォーマンスの向上に繋がると
思われ、今後さらなる検討を行っていく予定である。
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２．女性アスリートの初経発来遅延は何歳で介入すべきか？

国立病院機構西別府病院スポーツ医学センター
松田貴雄・釘宮基泰・後藤美奈・
佐藤弘樹・川述　優

医療法人大場整形外科
大場俊二

【目　的】
日本産科婦人科学会は、15 歳以上になっても初経をみないものを遅発初経と定義
している。しかしながら、アスリートの場合、低エストロゲン状態は骨の脆弱性の
原因となり、疲労骨折につながるため、早期の介入が必要と考えられる。現在日本人
女性の平均初経年齢は 12 歳で、早期にスポーツを開始するアスリートはやや遅れ
13 歳と報告されている。
疲労骨折を多発するアスリートの初経年齢を調査し、その介入を開始すべき時期を
同定する。

【対象・方法】
地方のアスリートは中・高生が大部分を占める。スポーツ医療を中心に扱う診療施設で
複数回疲労骨折と診断された既往のあるアスリートに対し、初経年齢の調査を行い、
同意の得られたアスリートに対しては、小学校入学以来現在までの身長・体重の記録を
提出していただき、成長率をグラフ化した。

【結　果】
疲労骨折を繰り返したアスリートでは無月経や中学 3 年生の受験時（15 歳）に初経を
迎えているものが少なくなかった。成長率をみると成長ピークが認められないものは
難治性と考えられる症例であった。また成長ピークが、通常の 11 ～ 12 歳より遅れて
認められるものにも疲労骨折の多発が見られ、成長ピークの有無や時期による判断は
有用と思われた。初経発来が無くても、成長ピークは認められる症例もあり、初経発
来による判断ではハイリスクグループの判断が難しいと考えられる症例も見られた。

【結　論】
以前の調査で腰椎を含む疲労骨折の発症のピークは 14 歳で、それ以前の介入が
必要と考えられていた。初経前に骨折を起こすものも少なくなく、成長ピークを
利用することで、エネルギー不足によりピークまで背が伸びず、骨脆弱のままの
ため骨折を生じやすいと考えられる。女児の成長率が最も大きくなるピークは
平均 11 歳で＋ 2SD がほぼ 13 歳である。13 歳までに成長ピークが来ない場合は
ハイリスクと考えるべきであろう。
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３．月経異常アスリートにおける運動後の血圧低下応答と血管拡張能の関係

国立スポーツ科学センター
中村真理子・江口和美・高橋英幸

金沢星稜大学
斉藤陽子

【背　景】

運動後低血圧は運動による降圧効果の一つを説明する生理的応答と考えられており、

女性の場合、運動後低血圧応答は月経周期に伴うエストロゲンの影響を受けるという

報告がある。無月経を含む月経異常者における運動後の血圧低下の程度は正常

月経者のそれに比べ大きい可能性が示されているが、そのメカニズムは不明の

ままである。

【目　的】

本研究は、月経異常アスリートにおける運動後低血圧応答と血管拡張能の関連に

ついて検討することを目的とした。

【方　法】

女性陸上長距離選手18名を対象とし、正常月経群10名（EA群）、月経異常群8名（DA

群、うち無月経 5 名、稀発月経 3 名）に分けた。EA 群は卵胞期、DA 群は任意の

日に自転車エルゴメーターを用い漸増負荷最大運動を行わせた。運動前および運動

終了後 15、30、60 分に血圧、心拍出量、全身血管抵抗を測定した。また運動前安

静時に、上腕より反応性充血測定を行った。

【結　果】

EA 群は運動終了後 30 分後と 60 分後でほぼ同じ値を示したのに対し、DA 群は 30

分後から 60 分後にかけて低下し続けた。心拍出量および全身血管抵抗は経時的な

増加および低下の後に回復する動態を示したが群間差は認められなかった。また

安静時の血管拡張能について群間差は認められず、運動後の血圧低下応答との関連は

認められなかった。
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４．高地トレーニング合宿中の血液性状の変化
　　　　　　　　〜ジュニアアスリートにおける男女差の事例報告〜

国立スポーツ科学センター　　　　筑波大学スポーツ R&D コア
前川剛輝・熊川大介・横澤俊治　　鈴木なつ未

釧路市スポーツ振興財団　　　　　相澤病院
　白幡圭史　　　　　　　　　　　スポーツ障害予防治療センター

紅楳英信

【はじめに】
高地滞在型の高地トレーニングが、平地におけるパフォーマンスの改善に有用な方法で
あることは広く知られている。我々はこれまで、その改善に至るまでの代謝適応や
換気適応において、男女で異なる過程をたどることを報告してきた。新たに血液性状の
変化を調査したところ、興味深い結果が得られたのでここに報告する。

【方　法】
ジュニアスピードスケート選手男子 6 名（16.8 ±1.0 歳）と女子 8 名（16.5 ±1.2 歳）を
対象に、標高 1,300 〜 1,700m の自然の高地（NTC 競技別強化拠点施設・飛騨御
嶽高原高地トレーニングエリア）を利用した 6 泊 7 日の高地トレーニングを行った。
対象者は高地滞在前（Pre）、滞在 2 日目（Alt_2）および 5 日目（Alt_5）に、ヘモ
グロビン（Hb）濃度、ヘマトクリット（Hct）値、平均赤血球ヘモグロビン濃度

（MCHC）の測定を行った。
【結　果】

Alt_5 において、Hb 濃度は男女とも有意な変化は示さなかった。Hct 値は、男子選手は
変わらなかったが（Pre：43.2 ± 3.1% → Alt_5：43.3 ± 2.3%）、女子選手は有意に
増加した（Pre：37.1 ± 3.0% → Alt_5：39.7 ± 2.5%）。MCHC は、男子選手は変わ
らなかったが（Pre：34.8 ± 0.9% → Alt_5：35.3 ± 1.1%）、女子選手は低下した（Pre：
34.1 ± 2.1% → Alt_5：32.9 ± 1.7%）。

【考　察】
以上のことから、女子選手は男子選手と比べ、比較的短期間に赤血球の量的変化が
生じる可能性が考えられた。しかし、赤血球の質的低下（＝単位赤血球辺りのヘモ
グロビン量の低下）が生じる可能性もあることから、食事面からの栄養摂取を工夫
するなど、女子選手においては何らかの対策を講じる必要があると考えられる。
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〔メモ〕
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