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１．緒言 
 女性アスリートのコンディショニング面で，

トレーニング，休養，適切な栄養摂取が重要で

ある．女性は，月経周期の黄体期にエネルギー

摂取量の増加，体重の増加がみられ，食物摂取

量や尿量も変化すると報告されており，コンデ

ィショニングに苦労する選手も多い．その一方

で，女性の月経周期とコンディショニング，食

生活との関連を調査した報告は少ない． 
そこで本研究では，食事面から女性アスリー

トのコンディションを一定に保つ方法を探る

ために，月経周期と摂食行動に着目し，月経周

期によって，食欲および食事の摂取内容や摂取

量がどのように変化するか明らかにすること

を目的とした． 
２．研究方法 
 スポーツ系大学の陸上部およびアルティメ

ット部の女子部員 15 名（20．0±1．0 歳）で，

正常な月経周期を有する者を対象とした． 
調査は毎週 1 回，昼食前の空腹時に合計 5

回行い，それぞれの月経周期と月経開始日から

月経期・卵胞期・黄体期を決定した． 
調査項目は体組成，食欲，嗜好性に関する質

問紙調査，食物摂取頻度調査（エクセル栄養君

FFQg）とした． 
３．結果および考察 
 体重および体脂肪率は，有意差は認められな

かったものの，卵胞期・黄体期より月経期に増

えていた． 
卵胞期・黄体期にわずかに食欲が増したが，

周期による有意差は認められなかった．また黄

体期に酸味・甘味・塩味に対する嗜好性が増加

した． 
多くの栄養素の摂取量は，月経期から卵胞期

にかけて減少した．三大栄養素の摂取量は，有

意差はないものの黄体期および月経期にかけ

てたんぱく質，脂質が増加していた（図 1）． 
月経期に体重，体脂肪率が増加した原因とし

て，黄体期・月経期のエネルギー，三大栄養素，

菓子類，嗜好飲料，砂糖類の摂取量が多かった

ことが考えられた．  

 
図 1．月経周期ごとの三大栄養素の摂取量の変動 

 
４．まとめ 
月経周期を考慮した女性アスリートのコン

ディショニングとして，食事面からは，栄養素

等摂取量が増加する卵胞期・黄体期に食事摂取

量に配慮することで，月経期における体重およ

び体脂肪率の増加を防ぐ可能性があると考え

られた． 
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