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5）女性の 栄養と運動

  　妊婦の 栄養

都 、ヒ広尾病院部長　飯 　 塚

　 文明社会にお ける生 活の 多様化 と食生活の 変貌

は 著 しく，わ が国で も 1965年以 降食糧事情 の 好

転 と女性の 社会進出な どが和俟 っ て ，家庭 で の 炊

事が 少な くな り， 欠食や 外食 をする者も多 くな り，

イ ン ス タ ン ト食品， 出来合い の テ イク ア ウ ト食品

が家庭の 食卓の メイ ン デ ィ ッ シ ュ とな っ て きて い

る．　
−t方 ， 1995年の 国民栄養調査 に よ る と，15

歳 か ら 29 歳の 女性の 脂質 エ ネル ギー比率 は約

30 ％ と
， 望 ま し い とされ る 25％ を大幅に ヒ廻 っ

て い る．さ らに従来 ， 日本女性 は諸外国の 妊婦 と

比べ ，何度妊娠や分娩を繰 り返 して も太 らな い と

い われ て きた が， 1960年代 の 後 半か らその 特性

が うすれ ， 1970年代 に入る と暇際的 に も同 ・パ

タ ーン を示すと の 報告 もある。その ため妊娠時の

貞　 男

栄養指導の 概念 も著 し く変化 し， そ の 重要性が指

摘 されて い る．妊娠中の 栄養は妊婦の 健康 と胎児

の 発育ばか りで な く
， 分娩や 産褥に も大 き な役割

を果た して い る．また， 妊娠時の 母体体重増加 は
，

妊娠 を維持する母体の 生理的現象 として必須の も

の で ある．そこ で
， 現在わが国で使用 され て い る

妊婦 の 栄養所要量策定に使用 され た
・
部基礎的テ

ーターを基に そ の 考え方 ， 問題点， 他国と の 比較

な どを解説 し， そ れ に関連する妊婦の 母体体重増

加 とそ の 管理 に つ い て述 べ
， 次 い で最近改定され

た妊娠中毒症の 栄養指導指針を示し ， さ らに近 く

改定 され る第6次改定目本人の 栄養所要 量策定に

つ い て も 詫及す る 予定で ある ．

　　　5）女性 の 栄養 と運動

  女性の 骨代謝にお ける栄養 と運 動

東京大学発達医科学助教授　福　　岡

　遺伝素因で 最大骨量が決定 され ， 閉経後骨量は

生活習慣で規定され る （RW 　Keen ，1998）が
，

…

生を通 じ生活習慣 として の 運動と食事は重要で あ

る． こ れ は思 春期に 到達 す る最大骨 量を規定 し
，

性成熟期に はそれ を維持 し ， 閉経以 降はホ ル モ ン

補充療法を含め て ，女性 の QOL を維持する基礎

とな る。客年代 ご とに Ca 所 要量一L 方修 IE を求め

られて い るが ， 日本 は Ca 摂堰が 困難な環境 に あ

る．諸外国で Ca源の 多 くは乳 製品及び Ca剤で あ

り，摂取上 限量 を 2，5  Omg と し て 日本で も考慮 さ

れて よ い ．Ca／Mg 摂取比 は 2／1が望 まし く，
　 Mg

は ビ タ ミ ン D と併 せ て 蠧要 と なる ．
一・
価不飽 和

脂肪酸 ， phytoestrogens ， 希少元 素 （フ ツ 素 ， 亜

鉛，銅），ビ タ ミ ン K2 も骨代謝 を制御 して お り，

多種 の 食品類 をバ ラ ン ス よ くとる こ とも ， 電要で

秀　 興

ある．

　思春期 は最大骨量 の 獲得時期 で あるが ， 栄養 と

運動が 充分満た されな い 例や ダイエ ッ ト及び遅発

月経例 の 骨へ の 影響 が大 きい 。妊娠は生理的骨減

少を起 こ し， 妊娠性骨粗鬆症 （NorClin，1955）も

出現する．加え て Ca 吸収 量 の 増加で 尿中Ca排泄

耻は著増する の で ， 特殊な状態以 外で は妊娠 中の

Ca 摂取 羃：を増加す べ きで な い ．更年期以 降 は生

活習慣が 更に重要 とな り，Ca は800mg 前後が 必

要となる，

　運動 の 重要性 は
， 不動状態で の 骨量減少をみ る

とよ く理 解で きる。特に中学 3年間の 運動は骨量

増加 を強 く規定す る e 以上生活習慣の 骨 へ の 影響

を中心 に概説を試み た い ．
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