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高校女子陸上競技選手の月経の状況
－ 2024 年度高校陸上競技選手を対象にした質問紙調査－
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1．はじめに

女 性 ア ス リ ー ト の 三 主 徴（Female Athlete 

Triad；FAT）は，利用可能エネルギー不足，視床下

部性無月経，骨粗鬆症の三要素から構成され，これ

らが相互に関連しながらアスリートの健康状態に影

響を及ぼす概念である．これらの問題は，競技成績

のみならず，将来的な健康リスクとも深く関係して

いることが報告されている 1)2)．

近年，こうした背景をふまえ，スポーツにお

ける相対的エネルギー不足（Relative Energy 

Deficiency in Sport；REDs）という概念が提唱され

ている．REDs は，エネルギー摂取量と消費量の不

均衡を契機として，内分泌機能や代謝機能の抑制を

引き起こす状態を指す3)．その影響は，無月経といっ

た生殖機能障害にとどまらず，免疫力の低下，心理

的問題，さらには心血管系機能への影響など，多

岐にわたることが明らかになっている．このため，

REDs への適切な対応は，女性アスリートのコンディ

ショニングおよび健康管理において極めて重要な課

題である．

日本陸上競技連盟では，これまで高校生を対象と

した月経状況に関する調査を毎年継続して実施して

きた 4–6)．本調査では，強化練習会および選抜合宿

に参加した高校女子陸上競技選手を対象として，月

経状況を中心とした調査を行い，その実態を明らか

にすることを目的とした．本調査で得られた知見を

もとに，REDs の予防および改善に資する基礎資料

を提供することを目指す．

2．方法

対象者は，2024 年 11 月にナショナルトレーニン

グセンターで実施された U20 オリンピック育成競

技者合宿，11 ～ 12 月にかけて各ブロックで実施さ

れた U19 強化研修合宿，および 2025 年 3 月に大阪

府で実施された日本陸上競技連盟 U19 強化研修合

宿（全国高体連陸上競技専門部強化合宿）に参加し

た高校陸上競技選手であった．アンケートは，これ

までインターハイ入賞者を対象にして実施してきた

フォーマットを改変したもの 7) であるが，本アン

ケートの調査に関わっている研究者によって今後の

調査で不要と判断された項目を削除したり，医事委

員会で実施されているアンケートの質問項目を加え

たりして内容をやや改変した．

調査を実施するにあたり，本連盟科学委員会が各

会場の窓口担当者に依頼した．担当者は，合宿の開

会式や閉会式，食事の時間といった全体あるいは種

目群が集合する機会等において，選手に調査の趣旨

を記した依頼文書を配布し，口頭にて説明および協

力を依頼した．アンケートは Microsoft Forms にて

作成され，依頼文書に記載した QR コードを各自の

スマートフォンで読み取って回答する仕組みであっ

た．

U20 オリンピック育成競技者合宿には 60 名，U19

強化研修合宿では，回答のあった北海道，東北，関東，

北陸，東海・近畿，中国・四国ブロックには 1371 名，

日本陸上競技連盟 U19 強化研修合宿には 269 名が参

加し，そのうち 441 名から回答を得た．これらの合

宿には選手が重複して参加していることもあり，過

去に回答したことがある場合には，回答する必要は

無い旨の説明を加えていた．なお，これらの合宿に

参加して 2 回以上の回答をしたのべ 16 名について

は1回目の回答を採用し，有効回答数は425件となっ

た．本稿では，そのうち女子選手 204 名を対象とし

て分析を行った．
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3．結果および考察

3-1．身体特性

本調査対象の高校女子陸上競技選手の身体的特

性は，身長 161.5 ± 5.0cm，体重 53.6 ± 7.5kg，

BMI20.5 ± 2.5kg/m2 であった．文部科学省「学校

保健統計調査」で示される同年齢の一般高校女子の

平均より やや高い値を示した．BMI 自体は大きな

差を示さないものの，身長の高さや体組成が体重の

差を反映している可能性が考えられる．

こうした傾向は，日常的な運動習慣とトレーニン

グが継続されている選手集団に特有の身体特性とし

て理解できる．一方，BMI 自体は一般高校生と大き

く異ならないが，BMI は体組成を反映する指標では

ないため，除脂肪体重や体脂肪率を含めた検討が必

要である．

3-2．初経年齢の分布

高校女子陸上競技選手の初経年齢の分布を図 1に

示した。調査対象の 204 名の高校生のうち、96.6%

が正常の範囲内で初経を迎えており、3.4% が初経

遅延であることが明らかとなった。また、本調査

における初経年齢の平均は，12.5 歳であった。日

本人の初経年齢の平均は，12.2 歳であり、14 歳で

98％が初経を迎える 8)。本調査においても多くの選

手が 12 歳から 14 歳の間に初経を迎えており、一般

的な初経年齢の範囲内であった。初経の時期は栄養

状態や運動習慣、遺伝的要因など多くの要因に影響

を受ける。初経年齢の遅れは、エネルギー不足や激

しいトレーニングの影響を受けている可能性があ

る。過度なトレーニングによるエネルギー不足は、

視床下部－下垂体－卵巣系の機能を抑制し、初経の

遅延や月経周期の異常を引き起こすことが指摘され

ている。将来的な健康リスクを回避するため、早期

介入や健康教育の充実が必要であると考えられる。

3-3．月経周期の規則性

本調査の結果，高校女子陸上競技選手の 64％は

25 ～ 38 日の範囲で月経周期が規則的であると回答

しており，約 3分の 2の選手において月経機能が維

持されていることが示唆された．一方で，全体の約

3 分の 1 に相当する選手が，月経周期が不規則であ

ることが明らかとなった．思春期から青年期にかけ

ては，月経周期が安定しにくい時期であることが知

られているが，高校生年代においても競技レベルが

高く，トレーニング量が多い選手では，利用可能エ

ネルギーの不足や心理的ストレスなどが月経周期の

不規則性に影響を及ぼす可能性がある．

本調査において，「体重を増やしたり減らそうと

したことがある，あるいは他者から勧められたこと

がある」と回答した選手は 154 名（75.5%），「体重

図１　初経年齢の分布

図 2　続発性無月経の経験
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を気にしている」と回答した選手は 164 名（80.4%）

にのぼり，対象者の多数が体重に対する意識を有し

ていることが明らかとなった（図 3）．一方で，過

去に骨量（骨密度）が低いと指摘された経験や，摂

食障害の既往を有すると回答した選手は少数にとど

まっていた．

これらの結果は，高校女子陸上競技選手において，

医学的問題が顕在化する以前の段階から，体重や体

型に対する関心やコントロール行動が広く存在して

いる可能性を示唆している．体重を「気にすること」

や「増減を試みること」は，必ずしも直ちに健康障

害を意味するものではないが，エネルギー利用可能

量の低下や月経異常といった REDs 関連の問題につ

ながる潜在的リスク因子となり得る．

IOC が発表したコンセンサスステートメントで

は，18 歳未満のアスリートに対して，医学的な必

要性がない限り，体重や体組成の管理を目的とした

介入や指導は行うべきではないと明確に示されてい

る 3)．特に成長・成熟過程にある若年期においては，

体重や体組成への過度な注目が，心理的ストレスや

不適切な食行動を助長し，結果として健康および競

技パフォーマンスの双方に悪影響を及ぼす可能性が

指摘されている．

本調査で示されたように，多くの高校女子陸上競

技選手が体重を意識し，体重調整を経験している現

状をふまえると，若年アスリートに対しては体重や

数値に焦点を当てた指導ではなく，十分なエネル

ギー摂取，成長発達の保障，および競技力向上を支

えるコンディショニング全体の視点からの支援が重

要であると考えられる．今後は，指導者や保護者を

含めた教育的アプローチを通じて，体重管理に対す

る過度な意識を是正し，REDs の予防につながる環

境整備が求められる．

3-4．月経周期とコンディション

「月経周期（生理中や生理前）によって，コンディ

ション（心や体の状態）に変化を感じるか」という

質問に対し，「はい」と回答した選手は 71.6％（144

名）であり，「いいえ」は 28.4％（57 名）であった（図

4）．この結果から，多くの高校女子陸上競技選手が

月経周期に伴う心身の状態変化を自覚していること

が示された．先行研究においても，体育・スポーツ

系大学に在籍する女子学生の約 8割が，月経周期に

応じたコンディションの変動を認識していることが

報告されており 9)，本調査結果はこれらの知見と概

ね一致するものであった．年代や競技レベルが異な

る集団においても，同様の傾向が認められることは，

月経周期が女性アスリートの主観的コンディション

に与える影響の大きさを示唆している．

さらに，コンディションの低下を感じやすい時期

として，月経中および月経前を挙げる回答が多くみ

られるという報告がある 9)．この背景には，月経期

に出現しやすい下腹部痛などの月経困難症状や，月

図 3　女性アスリートの三主徴のスクリーニング

図 4　月経周期がコンディションに与える影響
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経前にみられる身体的・精神的変調を特徴とする月

経前症候群が関与している可能性が考えられる．こ

れらの症状は，トレーニングや競技への集中を妨げ

る要因となり，女性アスリートにおける安定したコ

ンディション維持を難しくする一因となり得る．

月経随伴症状への対応策の一つとして，経口避妊

薬（低用量ピル）の使用が有効であることが報告さ

れている．スウェーデンおよびノルウェーの女性ア

スリート 1,086 名を対象とした調査では，63％（n

＝ 679）が何らかのホルモン製剤を使用しているこ

とが示されており 10)，海外においては月経管理の

一手段としてホルモン薬が比較的広く用いられてい

る実態がうかがえる．

一方，本調査において「現在，低用量ピルを服用

している」と回答した選手は 3.0％（7 名）にとど

まっていた．前項で示したように，月経周期が自身

のコンディションに影響を及ぼしていると感じてい

る選手が全体の約 7割を占めていることを踏まえる

と，この使用率は極めて低い水準であると考えられ

る．このような背景には，婦人科受診に対する心理

的な抵抗感，副作用への懸念，毎日服用することへ

の負担感など，複数の要因が関与している可能性が

ある．しかしながら，低用量ピルは避妊を目的とし

た薬剤であるだけでなく，月経困難症や月経前症候

群の症状軽減，月経周期の安定化，経血量の減少な

ど，女性の QOL 向上に寄与する作用を有しているこ

とが知られている．

以上のことから，月経周期に伴う症状によりコン

ディションの低下が顕著な選手に対しては，低用量

ピルの使用を含めた医学的選択肢について正しい情

報を提供し，個々の状況に応じた対応を検討するこ

とが重要である．その際には，医療機関との連携を

図りながら，選手本人の理解と意思を尊重した支援

体制を構築する必要があると考えられる．

４．おわりに

本調査では，高校女子陸上競技選手を対象として

月経状況に関する実態を把握し，スポーツにおける

相対的エネルギー不足（REDs）の観点から検討を

行った．その結果，初経年齢の遅れや無月経を含む

月経異常が一定数認められ，これらがエネルギー利

用可能量の不足と関連している可能性が示唆され

た．REDs の予防および改善に向けては，十分なエ

ネルギー摂取を前提とした栄養管理と教育的支援の

充実，成長・発達段階を考慮したトレーニング計画

の立案，ならびに医療機関と連携したサポート体制

の整備が重要であると考えられる．これらを包括的

に実施することで，女性アスリートの健康維持と，

長期的な競技力発揮の両立が可能になると期待され

る．
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