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月経周期が運動パフォーマンスに与える影響について
〜女性アスリートのコンディショニングの基礎知識〜
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スポーツ医・科学に基づく指導の重要性
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日本体育大学での女性アスリートサポート



研究テーマ

女性の生理的特性を考慮したコンディショニング法の開発

女性が健康なからだを維持しながら、

スポーツを楽しむ＆競技力向上できる世の中をつくりたい！



性差を考慮したスポーツ指導の必要性

男性のデータをもとに開発された方法

教科書に
載っていること

現場で
実施されていること

コンディショニング
（運動、栄養、休養）

女性アスリートにとって安全で効率的なのか？



ピークパフォーマンスの発揮に必要なすべての要因を整えること。

栄養

身体的要因

障害予防

心理的要因

環境的要因

ピークパフォーマンスの発揮

人的要因

トレーニング 睡眠

パフォーマンス向上のためにはコンディショニングが必要



体格の性差
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文部科学省、学校保健統計調査、令和元年



体力の性差

スポーツ庁 令和元年度体力・運動能力調査結果
https://www.mext.go.jp/sports/content/20201015-spt_kensport01-000010432_1.pdf

加齢に伴う握力の変化 加齢に伴う20mシャトルランの変化

注）図は、3点移動平均法を用いて平滑化してある。



加齢に伴う性ホルモンの変化

Ober C et al., Nat Rev Genet. 2008



女性の身体的特性とは？

男性と比べると・・・

・筋肉量が少ない

・脂肪量が多い

・月経がある

・妊娠・出産ができる

生物学的に「女性」として健康な状態



本日の内容

１．女性アスリートに多い健康障害

・アスリートの三主徴

・無月経と運動パフォーマンスの関連性

２．月経周期とコンディション

・月経困難症と月経前症候群

・月経周期とウェイトコントロール

・月経周期とパフォーマンス

月経なし

月経あり



女性アスリートの三主徴

骨粗鬆症
視床下部性
無月経

骨形成低下体脂肪減少

疲労骨折妊孕性（にんようせい）に影響

女性ホルモンの分泌量低下

利用可能
エネルギー不足

骨の材料となる
栄養素不足

Nattiv A et al., 2007



利用可能エネルギー不足

利用可能エネルギー
＝（エネルギー摂取量－運動によるエネルギー消費量）/FFM

利用可能エネルギー（energy availability）とは？

摂取したエネルギー量のうち，運動やトレーニングに必要なエネルギー以外の成長，
免疫機能，体温調節などの身体機能を維持するために利用できるエネルギー量
（Nattiv A, 2007）

極端な
食事制限

オーバー
トレーニング

エネルギー不足

FFM；除脂肪体重

or/and



利用可能エネルギー不足による健康障害

パフォーマンスの低下
↑血清脂質
↓グルコース
↓血圧
↓安静時代謝量
ホルモン分泌の乱れ
（トリヨードサイロニン，コルチゾール，
IGF-1，グレリン，レプチン，インスリン）

↑摂食障害
過食・拒食
↓身体満足度
自尊心の低下
↓判断力

↓集中力とトレーニング反応
↑ケガのリスク
↓パフォーマンス
↓筋力

身体面

精神面 行動面

Logue D et al, Sports Med. 2018を引用改変

認知機能
抑うつ，摂食障害

心血管機能
脂質プロファイル悪化

骨
低骨塩量，低骨密度，
疲労骨折，骨粗鬆症

胃の障害
免疫反応の低下

生殖機能
月経異常，視床下部性無月経



利用可能エネルギー不足のスクリーニング

①BMIが18.5未満

BMI＝体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)

②標準体重の85%未満

De souza et al., BJSM, 2014

※18才未満



エネルギー不足の予防・改善

1日1〜3時間練習を行う場合の糖質摂取量



体重1kgあたりの糖質摂取量



体重・体脂肪率を測定するときの注意事項

体組成計のしくみ

生体電気抵抗（バイオインピーダンス）法

からだに電気を流す

電気がとおりやすい 電気がとおりにくい

筋肉が多い 脂肪が多い

水分 多 水分 少

体水分量が増えたり減ったりすると、体脂肪率が変わる

1. 食後２時間を経過していること

2. 計測前に排尿、排便を済ませる

3. 運動直後の計測は避ける

4. 脱水やむくみのある場合の計測は避ける

5. 入浴直後の計測は避ける

正確な計測のポイント

起床して排尿後がおすすめ



②視床下部性無月経

体重減少
オーバー
トレーニング

ストレス

視床下部のコントロール機能低下

卵巣機能の低下

無月経

エネルギー
不足

女性ホルモン

×



月経がおこるしくみ

Health Management for Female Athletes,
東京大学医学部付属病院, 2018



生理が来なくてラクは間違い

無月経は極限状態のサイン！

生殖機能

運動するための機能

生きるための機能

無月経は病気であるという認識が大切



無月経チェック

15歳以上で初経をむかえていない

がある方は婦人科の受診を
おすすめします

※初経から3年は不安定

※初経の平均：一般人12.2歳，アスリート12.9歳

※14歳で98%が初経をむかえている

3ヶ月以上生理が来ない



無月経の原因

原発性無月経（18歳以上で一度も生理がない）

続原発性無月経（3ヶ月以上生理がない）

染色体異常、子宮の先天異常など性器の異常

ホルモン異常（女性ホルモンをコントロールする脳下垂体の腫瘍など）

視床下部性無月経

下垂体性無月経

卵巣性無月経

多嚢胞性卵巣症候群

子宮性無月経

こわい！

体脂肪率が低いだけが
原因ではない



③骨粗鬆症

骨の強度が低くなって、軽い衝撃でも
骨折を起こしやすくなる病気

骨の同一部位に繰り返し加わることに
よって発生する骨折

疲労骨折

日本整形外科学会HPより引用
https://www.joa.or.jp/



10代の女性アスリートにおける疲労骨折の有無と月経状態

能瀬ら、日本臨床スポーツ医学会誌、2014

正常月経周期群 原発性・続発性無月経群

38％11％

疲労骨折 疲労骨折

月経異常群は疲労骨折の発症率が高い！



女性における加齢にともなう骨量の変化

「骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2011年度版」より一部改変

閉経による
急速な骨量低下

最大骨量 閉経

10 20 30 40 50 60 70 80 90（歳）

年齢

骨
量

骨の成長に重要な時期

骨量を増やせるのは20歳まで！



無月経と運動パフォーマンス

無月経はトレーニング効果を
低下させる可能性がある！？
無月経はトレーニング効果を
低下させる可能性がある！？



筋力トレーニング時の成長ホルモンの変化

Nakamura et al. 2010



運動時の血中ノルアドレナリン濃度の変化

無月経群は
運動反応が低い！



無月経アスリートはトレーニング効果が低下する？

カナダの国際レベルの水泳選手（15-17歳）

卵巣機能抑制はジュニアエリート女子水泳選手
のスポーツパフォーマンスを低下させる

対象者

卵巣ホルモン (E2 および P4)、トリヨードサ
イロニン、IGF-1、安静時代謝量、エネル
ギー消費量、エネルギー摂取量、利用可能
エネルギー、体組成、および 400 m 水泳
速度

※12週間の試合シーズンに2週間ごとに測定

測定項目

Vanheest et al., Med Sci Sports Exec, 2014



12週間のトレーニング内容

31

週 トレーニング内容

0-3週 主に有酸素トレーニングで構成される初期シーズン

4-8週
トレーニング距離が急速に増加し、中～高強度となる
中期シーズン

9-10週
トレーニング距離は減少するが、強度が大幅に増加する
後期シーズン

11-12週
主に低距離で高強度（スピード重視）のトレーニングを
特徴とする調整期間

Vanheest et al., Med Sci Sports Exec, 2014



12週間後、月経異常群はパフォーマンスが低下した

Vanheest et al., MSSE, 2014

月経異常群は
パフォーマンスが低下した

9.8% 
低下



月経異常群は安静時の代謝調節ホルモンが低値を示す



まとめ：女性アスリートに多い健康障害

・3ヶ月以上月経が来ない状態を無月経という

・ホルモン分泌調節機能が低下している状態である

・トレーニング効果が低くなり，パフォーマンス低下を  

引き起こす可能性がある

健康な女性アスリートを育てよう！Point!

女性アスリートに多い健康障害



本日の内容

１．女性アスリートに多い健康障害

・アスリートの三主徴

・無月経と運動パフォーマンスの関連性

２．月経周期とコンディション

・月経困難症と月経前症候群

・月経周期とウェイトコントロール

・月経周期とパフォーマンス

月経なし

月経あり



月経周期と向き合おう

７日間×12回/年×38年間＝3,192日

12回/年×38年間＝ 456回

12歳

初潮 閉経

50歳

38年間

月経の回数

月経の日数

※初潮と閉経の年齢は、日本人の平均です。



月経周期とは
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女性は約1ヶ月周期で女性ホルモン濃度が大きく変動する

月経１日目から次の月経開始日の前日までの日数



月経周期チェック

 正常月経：25-38日に1回生理が来る

 頻発性月経：24日以内に1回生理が来る

 希発性月経：39日以上に1回生理が来る
きはつせい

ひんぱつせい

月経 月経

1 2 3 ・・・ 1 2 3 ・・・28

月経周期の数え方：月経1日目〜次回月経開始の前日



月経（生理）とは

https://www.sofy.jp/より引用

http://#


月経（生理）とは

https://www.sofy.jp/より引用

http://#


月経の期間と量チェック

 月経期間：3-7日間

 月経の量： ナプキンが１時間もたない

100円玉大以上の血の塊が出る

1～2日目でもナプキンにうっすらつく程度

 月経中以外の不正出血がないか？(排卵時に少量の出血がある場合も)

過多月経

過少月経

1回月経期間の経血量は，20〜140mLであれば正常．



月経周期が主観的コンディションに与える影響

80%

20%

ある

ない

91%

9%

Q. 月経周期によってコンディションに変化はありますか？

ある

ない

n=1,711n=630

トップアスリート 体育大学女子学生

能瀬ら,日本臨床スポーツ医学会誌、2014 須永ら,トレーニング科学、2017



月経周期とコンディションの関係

自覚するコンディションが最も悪いのはどの時期ですか？
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無効回答関係なし月経前月経終了～数日後月経中

（月経期） （黄体期）（排卵期）
須永ら、トレーニング科学，2017



月経中のコンディション低下の原因

月経困難症

器質性月経困難症

機能性月経困難症

子宮筋腫や子宮内膜症などの病気による可能性もある

プロスタグランジンの分泌量が多い

※子宮の収縮が過剰になり、痛みを強める



いつでも使える痛み止め
※市販薬は名前全体が完全に一致することを確かめてください。

※市販薬は名前全体が完全に一致することを確かめてください。

有効期間
2024年1月1日～2024年12月31日

https://www.japan-sports.or.jp/medicine/doping/tabid537.html



月経前のコンディション低下の原因

月経前症候群

周期的に症状が生じることが特徴

月経開始日や基礎体温の記録をしてチェックする

PMS : premenstrual syndrome

げっけいぜんしょうこうぐん

月経の始まる３～１０日前から起こる精神的、身体的症状で、

月経開始とともに減退ないし消失するもの



月経前症候群の症状

 乳房痛・乳房の張り

 腹部膨満感

 頭痛腰の重み、痛みがある

 関節痛・筋肉痛

 体重増加

 手足のむくみ

 抑うつ

  怒りの爆発

 イライラ

  不安

 混乱

 社会からのひきこもり

身体的症状 精神的症状

※過去3周期のいずれも月経前の5日間に身体的・精神的症状のうち、少なくとも1つ以上が存在した

The American College of Obstetricians and Gynecologists, 2014



月経前症候群の症状

0 200 400 600 800 1000 1200

むくみ

体重増加

乳房や腹部が張る

食欲の増加

イライラ（精神不安定）

集中力の低下

気分の落ち込み

（人）

n=1,771

須永，未発表資料

月経前（黄体期）に日常生活や試合に影響を及ぼす変化は？



コンディションの良い時期は選手によって違う

成長期女性アスリート指導者のためのハンドブックより引用



月経周期とウェイトコントロール

「絶食する！」

「水も飲まない！」

体重を測って1kg増えていたら？



女性は体重をキープするのが難しい

JC. Bunt et al., MSSE, 1989より引用改変
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月経周期にともなう体重の変化

最大値と最少値の差

被験者1 1.9kg

被験者2 1.9kg

被験者3 1.1kg
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※月経周期を考えながら、体重の変化を観察することが重要



月経周期に伴う体重増加は水分貯留による可能性が高い
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月経周期とウェイトコントロール

生理前～生理中の体重増加→水分貯留

体脂肪量の増加ではないかも？

体重の増減がパフォーマンスに影響する種目の人は、
生理前や生理後に体重がどう変化するか観察してみよう！

水分の場合には、
月経後から減少

週に1回の体重測定がおすすめ



まとめ：月経周期とコンディション

・正常な月経周期は25-38日

・月経周期がコンディションに影響を与えることがある

・水分量の変化によって，月経前～月経中に体重が

増加することがある

月経周期と向き合おう！Point!

月経周期とコンディション



月経周期がスポーツパフォーマンスに与える影響
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月経 排卵

女性は約1ヶ月周期で女性ホルモン濃度が大きく変動する

エストロゲンとプロゲステロンの変化がパフォーマンスに影響する？？？



月経周期が筋力に与える影響

テストステロン エストロゲン

アナボリック作用を持つ

プロゲステロン

+
？

(Kraemer WJ. 1988)
(Bhasin S et al., 1996)
(Ferrando AA et al., 1998)
(Ahtiainen JP et eal., 2003)
(Hooper DR et al., 2017)



骨格筋細胞には
エストロゲン受容体が存在する

ERα(red) , ERβ(green) and collagen IV (blue)
(A) 成人女性の骨格筋、Bar 50μm

Wiik A. et al. Histochem Cell Biol., 2009



エストロゲン低い vs. エストロゲン高い
筋力を比較した研究のメタアナリシス

Lowe DA et al., Exerc Sport Sci Rev. 2010

エストロゲン充填療法を受ける女性
vs. 

エストロゲン充填療法を受けない女性

卵巣摘出（低E2）
 vs. 

sham or 卵巣摘出+E2投与（高E2）

エストロゲンが高いと筋力が高い

閉経女性

ラット



月経周期が最大筋力に与える影響

First author (year) Method Results

Gordon D (2013) Knee flexor and extensor peak torque FP<LP

Sarwar R (1996)
Knee flexor and extensor peak torque
Handgrip strength

OV>FP, LP

Phillips SK (1996) MVC (Adductor pollicis muscle) OV>FP, LP

Tasmektepligil MY (2010) Dominant handgrip strength OV>FP, LP

Graja AJ (2020) Knee extensor MVC OV > LP

Rodrigues P (2019) MVC (in 45° leg press) FP> LP

Shahraki SF  (2020)
Dominant shoulder abduction, internal and 
external rotation strength

OV>FP, LP

Lebrun C (1995) Knee flexor and extensor peak torque FP=LP

Romero-Moraleda B(2019) Half squat 1RM FP=OV=LP

Hertel J (2006)
Knee flexor and extensor peak torque
Hamstring to quadriceps strength ratio

FP=LP

Kishali NF (2004) Handgrip strength FP=OV=LP

Otaka M (2018)
Dominant hip abductor peak torque
Dominant knee extensor peak torque

FP=OV=LP

Carmichael MA et al., Int J Environ Res Public Health. 2021 Modified

FP：卵胞期、OV：排卵期、LP：黄体期



排卵期（生理後）に筋力が高まる

0        7    14  21     28(日)

性
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度

卵胞期 黄体期

エストロゲン
プロゲステロン

月経 排卵

~10%



卵胞期ベーストレーニング vs. 黄体期ベーストレーニング

卵胞期ベーストレーニングの方が効果が高い
Topmpson B et al., Sports Med., 2020

FP＞LP

FP＞LP

FP＞LP

FP＝LP



下肢は卵胞期ベースの方がトレーニング効果が高い
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Kissow J et al. Sports Med. 2022



低用量ピル服用が血中性ホルモン濃度に及ぼす影響

Shultz SJ, J Orthop Res. 2012 

●月経困難症や月経前症候群の治療
●月経移動

低用量ピル服用の目的

月経周期

エストロゲン

プロゲステロン

トレーニング効果に
影響を及ぼすか？

血中性ホルモン濃度の低下

テストステロン



ピル服用は筋原線維タンパク合成率を低下させる

P=0.098

OC-Cilest

(n=4)

OC-Lindynette

(n=7)

Control

(n=9) Hansen M, ScandJ Med Sci Sports. 2011 

P<0.05

卵胞期 第三世代 第二世代



低用量ピル服用がレジスタンストレーニング効果に及ぼす影響

ピル＞コントロール

低用量ピルの種類別に、さらなる研究が必要

Topmpson B et al., Sports Med., 2020

N.S.



排卵期（生理後）に最大筋力が高まる

・排卵期に筋力が高まる

・卵胞期にレジスタストレーニング効果が高い可能性がある

・低用量ピルの服用は、レジスタンストレーニング効果に影響を

与える可能性があるがまだ不明

サンプル数の少なさと方法論の問題もあり、結論づけるのは難しい。
しかし、女性ホルモンがレジスタンストレーニングの反応に影響を与える
可能性はあると考えられる。

筋力

筋肥大
・



月経周期は持久性パフォーマンスに影響を与えるか？

循環器系
・心機能
・動脈スティフネス

呼吸器系
・換気量
・酸素摂取量

体重
・エネルギー効率

エネルギー代謝
・エネルギー基質利用

持久力の決定要因



月経周期が持久性運動時のグルコース代謝に与える影響

持久性運動（VO2peak65%, 90分, 自転車運動）

Devries MC et al., Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol. 2006
* 卵胞期 vs. 黄体期, †卵胞期・黄体期 vs. 男性
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月経周期に伴う基礎体温の変化
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持久性運動中の主観的運動強度の変化

Janse de Jonge XA et al. Med Sci Sports Exerc, 2012より作図
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* p<0.05
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同じ運動を実施した場合、
高温多湿下では黄体期にきつく感じる

主
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黄体期に持久力が高まる可能性がある？

・ 最大酸素摂取量には影響を与えない
・ 最大下運動の持続時間は黄体期に高まる
・ 高温多湿環境下では基礎体温が高くなるため黄体期に低下する

高温多湿下での運動時には、特に黄体期に水分補給や練
習後のケアを心がける必要がある

長時間（2時間以上）にわたる競技では黄体期が有利

スポーツ現場での応用

※黄体期＝月経前



「低用量ピル（OC・LEP）」を服用するという選択

月経周期の調子の良い時期に試合を合わせられる

メリット

デメリット

（気持ち悪くなる、体重が増加する、不正出血など）

※ピルを使用を希望する場合には、婦人科を受診して医師に相談してください。

副作用に対応可能である2-3か月前までには服用を開始しておくことが重要

副作用がある人もいる

月経困難症、月経前症候群の治療



低用量ピルはドーピング禁止薬物ではない



婦人科を受診すべき症状のチェックリスト

 月経痛で練習や学校を休むことがある

 月経痛で痛み止めを飲んでも効かない、薬の量が増えている

 年齢が進むにつれて、月経痛がひどくなっている

 経血の量が多い（血のかたまりが出る など）

 月経中以外でもお腹や腰の痛みがある

 月経前にイライラしたり気分が落ち込み、憂鬱になる

 月経前にむくみや体重増加などコンディションに影響が出る

 重要な試合に合わせて月経がずらせるか相談したい

 月経が毎月きちんと来ない、間隔が不規則

 3か月以上、月経が止まっている

ひとつでも があれば，婦人科医師に
相談することをおすすめします

東京大学医学部附属病院 女性診療科・産科
Health Management for Female Athletes Ver.3, 2018



スポーツ庁委託事業 女性アスリートの育成・支援プロジェクト 「女性アスリートの課題解決型実践プログラム」

女性アスリートのコンディショニング教育プログラムの構築

https://www.nittai.ac.jp/female_project/

日本体育大学
女性アスリート
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スポーツ庁委託事業 女性アスリートの育成・支援プロジェクト 「女性アスリートの課題解決型実践プログラム」

女性アスリートのコンディショニング教育プログラムの構築

https://www.nittai.ac.jp/female_project/



参考資料

「女性アスリートの教科書」
須永美歌子 著 1,760円（税込）

Amazonで購入できます

「はじめての

月経コンディショニング学」

日本体育大学体育研究所
女性の健康とスポーツに関する研究プロジェクト
須永美歌子，岡本美和子，安達瑞保

無料です
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