


 ○一時的な調節法（次回の月経をずらす方法）・・・一般の人も旅行でずらす人も多い 

 ○継続的な調節法（年間を通して月経をずらす方法） 

 経口避妊薬（OC）や低用量エストロゲン・プロゲスチン配合薬（LEP）が使われる 

 →副作用：血栓塞栓症（血管内に血のかたまりができて血管を閉塞すること） 

  アスリートはよく運動しているので大丈夫 

  日本人には、抵抗がある人もまだいるが、欧米では83％のアスリートがピルを使って 

  月経をコントロールしている 

 

＜女性アスリートの三主徴＞ 

・利用可能エネルギー不足 

・視床下部性無月経 女性アスリートの三主徴 

・骨粗鬆症、骨密度低下 

 ①三主徴のはじまりは、利用可能エネルギー不足 

 →運動によるエネルギー消費量に見合った食事からエネルギー摂取量が確保されていな

い状態・・・利用エネルギー＝エネルギー摂取量―運動によるエネルギー消費量 

 ②利用可能エネルギー不足が長期間続くと、黄体化ホルモンの周期的な分泌が抑えられ、 

排卵がなくなり無月経になる 

 ③無月経になるとエストロゲンの低下により骨密度が低くなる 

・疲労骨折の年齢を調べると、16～17歳の高校生時に多くみられたので疲労骨折の予防に

ついては、ジュニア期から取り組む課題 

・女性の骨量は20歳頃に最大骨量を獲得 

 10代で疲労骨折を起こせば骨はぼろぼろになり、将来寝たきりになる可能性が高くなる 

 女性は生理不順などで気づき対応がしやすい 

 

 


