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工．競技ス Pt−一ツと月経現象

　 1．月経現象に及ぼす影響

　a ，初経発来

　一流スポーツ選手で は，初経発来

の遅延傾向が認められる，

　初経発来時期の 異常をみると（図

1 ），遅 発月経 ， 思 春期遅発症お よ

び原発性無月経は選手群の 方が明ら

か に高率である
1〕
，

　b，月経周期

　排卵の 有無 にかかわらず t 周期日

数の み か ら月 経周期 を 分類すると

（図 2 ）、選 手群で は続発 性無 月 経

や稀発月経などの 各種月経周期異常

が対照群より高率である
1），

（図 1） 初経発来時期の 異常

（図 2 ） 月経周期の 分類
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　2．運動性無月経の 発現機転　　　　　　　（表 1） スポーツ活動に伴うホルモンの変動

　スポー
ツ 活動に起因する初 経発 来遅

延や月経周期異常は r 運動性無月経 と

総称される，

　発現機転と して は，  精神的 ・身体

的ス トレス、  体重（体脂肪）の減少，

  ホ ル モ ン 環 境の 変 化 ，の 3 つ の 要

因が挙げられている，なお ， これ ら要

因は単独 に作動する ばか りでな く，相

互に関与することにより運動性無月経

を惹起す るもの と考え られる
1｝，

　 a，精神的 ・身体的ス トレス

　 1）精神的ス トレス

　ー般 に，進学 ， 就職、転居などの環境変化 ，精神的シ ョ ッ ケ 過 労などにより，続発性

無月経 をきたすことが知 られている．すなわち，日常の激 しい トレーニ ングや試合などが t

精神的ス トレス となるこ とは十分 に理 解される．

　 2）身体的ス トレス

　陸上競技選手で は．1週間の 走行距離が 増加す るほど続発性無月経の 頻度が高 くなる
2）、

　 b，体重 （体脂肪）の 減少

　体脂肪率区分により月経異常率をみると，体脂肪率が低い ほど月経異常率が高く，体脂

肪率の 増加に伴い月経異常率は減少する
1）．

　なお、正 常月経選手と運動性無月経選手の 体格は、身長は同程度で あっ ても，体重およ

び体脂肪量は後者で 少ないと報告 されて い る
3〕，しかし，体型的には正常である陸上競技

選手の 続発性無月経も報告されている
4〕
．

　 C ，ホルモ ン環境の変化

　 1）短期的変動

　ス ポ
ー

ツ 活動に伴 う各種ホルモ ンの 変動をみると（表 1），卵胞期および黄体期ともに

prolactinの
一過性の著明な増加が認め られ，この 増加 は β

一endorphin の 増加によると

考えられる．さらに，運動前後で LH のパ ル ス状分泌動態をみると，運動後にはパ ルス 状

分泌が明 らか に減少す る
1）
，

　 2）長期的変動

　ス ポ
ー

ツ 選手の 安静時の血清 FSH および LH は低値で ある．また，運動性無月経選手

ではパルス 状分泌回数が少な く，パ ルス 時の分泌 上昇 量も少ない ．さらに，LH −RH 負荷

試験時の LH 分泌 動態 は，月経正常選手で はほぼ正常反応を示すが，運動性無月経選手で

は分泌亢進および遅延反応が認められる
1）

．

　 3．運動性無月経の 閤題点

　 a．重症化 と難治性

　 1 年を超える続発性無月経 は第 皿度無月経 へ と重症化 しやす い．また，第 1 度無月経は

勿論のこ とt 第 1度無月経であ っ て も 1年を超え るもの は回復 しに くい凱

　 b，妊孕性

　 スポ
ー

ツ活動に伴 う各種月経異常の 回復，さらには将来の 妊孕性に及ぼす影響 は，その

対象が若 い女性が大部分で あるこ とからも，非常に重要な問題である．

　 C ，疲労胃折

　 月経正 常選 手群の骨密度 は，
一般婦人より明らかに高値 で ある ．運 動性無月経選手群 は

月経正常選手群より明らか に低値である．なお，血清 estradiol 値 と腎密度には，明らか

PhaseFOIIicular LuteaI
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な正の 相関関係が認められ る
1），

　4，月経異常へ の対処法

　a ，初経発来遅延（未発来）

　原発性無月経や遅発思舂期の原因

と して は，性管分化異常症とともに

染色体異常など性分化異常症が多く

認め られる，この ことからも，ス ポー

ツによる遅延と安易に考えることな

く，積極的に対応するこ とが大切で

ある，

　b．続発性無月経

　 トレ
ー

ニ ングに伴 う体力の消耗が

激しい 場合 には， トレー
ニ ング量の

 
ス ポーツ，身体活 動 → レ 心 肺機能，体力増 強

　　 ↓

子 宮 鵬 醗 ＋ 甌
　　 ↓

 

子 宮血流量の 減少

↓
胎児低酸素状態　 → レ 胎児発育へ の 影響

（図 3 ）　妊婦スポーツ における問題点

減少を指示 するこ とも大切である，また，体重減少が明らかな場8 には，ある程度の 体重 ・

体脂肪の増加を図らせることも必要である．しか し，これらの指示は医師が独断で 行うこ

とな く、監 督 ・
コ
ー

チ などを交えて の 話合いが大切で ある．

　積極的な治療と して は，試合や合宿などの スケジ ュ
ール を考慮 しなが らカウフ マ ン療法

を実施する．しか し，プロ グス トーグン製剤投与中には全身的な倦怠感をきた しJ コ ンデ ィ

シ ョ ンが悪化することもあるので，注意深 く投与 しなければならない ，また ， ホルモ ン剤

の投与方法 は経口投与を原則とし、筋肉注射は行わない，

1 ．妊婦とスポ
ー

ツ

　妊婦スポーツの 目的は，  運動不足の 解消，  肥満の 予防，  気分転換，  体力の 維持，

  持久力の 獲得，な どで ある．すなわち、定期的に行われる適度なスポ
ー

ツ活動による健

康管理 ・増進，さ らに妊娠期間中を楽 しく過 こすために行われる
6）．

　 1，妊婦スポー
ツの 効果

　妊婦のスポーツ活動の 効果と しては J   心肺機能 ・体力の増強．  肥満の 解消，  脂質比

の 改善，  安産傾向，  軽微な愁訴の軽減、  精神面 へ の 好影響，などが報告さ れて いる，

　 2．妊婦スポーツの問題点

　妊婦の ス ポーツ活動が過度となり子宮収縮を誘発するとすれば，切迫流 ・
早 産を惹起す

るこ ととなる，また，スポーツ活動に伴い血 液が運動筋に集中的に配 分されたり， さらに

子宮収縮が持続すると子宮血 流量 が減少 し．胎児は低酸素状態となり、そ の持続は胎児発

育を障害す るこ ととなる （図 3 ）．

　3．妊婦スポ ーツの安全管理

　妊婦ス ポ
ー

ツの 安全管理 におい て考慮するべ き事頂は t   母児の健康状態，  環境（温

度，湿度）t   場所 ・施設 x   スポ ー
ツ 種目，  運動強度，  実施時間，などで あ る，妊

婦スポ
ー

ツの 安全管理 における特殊性 は、2 つ の 個体 （母体と胎児）の 安全管理 を同時に行

わなければならな いことである
ア〕，

　日本臨床ス ポーツ医学会学術委員会産婦人科部会の 提言，「妊婦ス ポ
ー

ツの 安全筥理基

準」を表 2 に示す．

皿 ．中 ・高年女性とス ホーツ

　高齢化社会を迎えるにあた り，中 ・高年女性の 健康管理 は非常に重要で ある
8，．

　中 ・高年女性の健康上の 問題点は（図 4 ）、肥満 i 高脂血症，高皿圧症，動脈硬化症や

虚血性心疾患などの 生活習慣病ばか りでな く，更年期障害や胃粗鬆症 も問題とな る．なお，

IIIF’IIIIIIIII　’11ト’111111111ド卩1」F卩IIIIII卩IIIIIIIIIIIIII’lllトldllllllllF’llトロ」IIIIIIlll卩IJIII」IIIIトIII隨lll卩’IIIII［Ill”IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIldl［1」卜”IIIII”dl［口III”IIII「’IIト11亅IIIIIIII　’」1’1」IIIIIIIII卩d亅IIIIIIIIFI」10IIII”IIIII011卩［IIIIIIIIIIIIJ」［’JIIII卜ll亅卩Illtlllllll［ldr卩1」1’

N 工工
一Eleotronlo 　Llbrary 　



Japan Society of Obstetrics and Gynecology

NII-Electronic Library Service

Japan 　Sooiety 　of 　Obstetrios 　and 　 Gyneoology

2005年 11月 N−501

（表 2 ） 妊婦スポー
ツの安全曹理基準

1．母児の 築 件

　1） 現 在 の 妊 娠 が 正 常 で，か つ 既 往の 妊娠に早産や反復する 流産がな い こ と，

　2）単 胎 妊 娠 で 胎 児 の 発 育 に 異 常 が 認 め られ な い こ と，

　3）妊娠 成立 後 に ス ポーツ を開 始 する 場合は，原 則とし て妊娠 12週以降で，妊娠経過 に異常 がな い

　　 こ と．

　4）ス ポーツ の 終了時期 は，十 分 な メ ディ カ ル チ ェ ッ ク の もとで 特別な異常が認められない 場合 に

　　 は，特に制限しな い 、

2．環　境

　 1） 真夏 の炎 天下 に戸外 で行うもの は避ける，

　2）陸上の ス ポ
ー

ツは，平坦な場所 で行うこ とが 望 ま しい．

3．ス ポーツ種 目

　 O 有酸素運動，か つ全身運動で楽し く長続きするもの で あ る こ と が望 ま し い．

　2）妊娠前か ら行 っ て い る ス ポーツ につ い て は，基 本的 に は中止する 必要はな い が，運動強度は 制

　　 限す る 必 要が あ る．

　3）競技性の 高 い も の ，腹部 に圧 迫 が加わ る も の，瞬発性 の もの，転倒 の危険があ る も の，相手と

　　 接触 した りする もの は避け る、

　4）妊娠 16週以降で は，仰 臥位 にな る よ うな 運 動は 避け る．

4．メ ディ カ ル チ ェ ッ ク

　 1）妊婦 ス ポ
ーツ教室を実施する 場合

　　 （1）医療施設が併設されて い る か，あ る い は緊密な 連 携体制が確立 して い る こ と，

　　 （2）運動開始前後に母体血 圧，心拍 数，体温 子宮収縮の 有無，胎児心拍数測定 な ど の メデ ィ

　　　　 カル チ ェ ッ ク が 実施 で きる こ と．

　2）個人で ス ポ
ー

ツ を行う場合

　　 （1） ス ポーツ を行 っ て いる こ とを産科主治医 に 伝え る こ と．

　　 （2） ス ポ
ー

ツ前 後 に心 拍数 を測定 し，ス ポー
ツ 終了後 に は子 宮収縮や胎動に注意するこ と，

　　 （3） 体調 に 十分 に注 意 し，無 理 をしな い こ と．

5．運動強度

　 1）心拍数で 150bpm 以 下 ，自覚 的 運 動 強度として は 「ややきつ い 」以下が望 ま し い．

　2）連続運動を行う場合には，自覚的運動強度として は 「やや楽で あ る」以下とする ．

6．実施 時間

　 1） 午前 10時から午後 2時の 閤が望ま しい．

　 2＞週 2 〜3 回 で，1回 の 運 動時間は 60分以内とする ．

7，その 他

　 1）高血圧症，糖尿病，肥満症などの妊娠中の合併症 の 子防 と 治療を 目的とす る 運 動 療法は，専門

　　　医 と相談の うえで ，十 分 に 注 意 して 実 施 す る こ と，

これらの 発症には運動不足が関連し

て いる，

　 1．更年期障害

　更 年期障害の 症状は多岐にわたる

が，基本的 にはエ ス トログンの 欠乏

に よ るも の で あ る ．そ こ で 、治療の

原則はホルモン補充療法が主体とな

り， さらに症状に応 じて精神安定剤、

抗 うっ 剤、漢方 製剤な ど，種々の 薬

剤が用い られて いる，

　更年期障害に対す る運動効果 と し

圏
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（図 4 ） 中 ・高年 の 健康上 の 問題点
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て は ， 50％強度の トレー
ニ ングを

1 回 60分間， 週 3 回 ， 10週 間行 っ

た結果 ，クッ パー
マ ン更年期指数の

低下，すなわち症状の 軽快効果が報

告されて いる
9〕，

　2，骨粗鬆症

　更年期以降，閉経に伴 うエ ス トロ

グンの 減少が主体 とな り，さらにビ

タミ ン D 合 成の 減少，腸管か らの

Ca 吸収の 低下 ．副甲状腺ホルモ ン

の 分泌亢進 ，また冐吸収の亢進や胃

形成の 減少などによ り、老人性骨粗

鬆症が発症する，さらに、

運 動不足な どが関連 して い る（図 5 ）．

（図 5 ） 骨粗鬆症発症の メカニズム

これらに環境因号 と しての 日光不足 ，Ca 摂取の 減少，さ らに

　骨粗鬆症の発症 メ力ニ ズムから，運動による本症の予防効果が期待される．すなわち，

日常的な戸外でのスポーツ活動の 結果と して、日光 を浴 びるこ とによるビタミ ン D 合成

の 促進，ス ポーツ の 直接的効果 と して の 冐吸 収亢進の 抑制，さらにスポ ー
ツ 後の食欲亢進

による Ca 摂取量の 増加など，発症に関連する環境因子を除外するこ とによる予防効果で

ある，実際に，閉経後女性の 日常の活動度と腰椎臀密度の 関連をみると，活動度の 上昇に

伴い胃密度 は明らかに増加 して いる．
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