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若年女性アスリートの月経とサプリメントに関する意識調査

―女性アスリートの三主徴予防のためのサプリメント有効活用の検討―

早田　地翼
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Survey on menstruation and supplement of young female athletes
- Examination on effective use of supplement for Female Athlete Triad prevention -

Jisuke Hayata

Abstract

The purpose of this study is to clarify about consciousness on menstruation and supple-
ment of young female athletes. And it examined on effective use of supplement for FAT
prevention. A questionnaire survey was conducted for young female athletes aged 15 to 25
years. The number of people analyzed was 306 people (effective response rate: 89.2%). N
group was higher knowledge level, understanding level on menstruation than L group.
There were many athletes who did not understand about supplement in both groups. Many
athletes did not understand on menstruation, who did not grasp the menstrual cycle in BMI
less than 17.5kg/m2. In addition, there were many athletes who have the possibility of men-
strual abnormality. Many athletes also had desires to be slim. I think that young female
athlete should also consider covering the nutrients required at supplements.
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Ⅰ．緒言
女性アスリートの三主徴（Female Ath-

lete Triad：FAT）として、low energy avail-
ability（利用可能エネルギー不足、以下「エ
ネルギー不足」と略す）、視床下部性無月経、
骨粗鬆症が知られている 1）。エネルギー不足
の要因として、食事量が少ないことが挙げ
られる。やせに対する意識が強い新体操な
どの審美系のアスリートは、食事量を増や
すことに対して抵抗を示す場合がある。そ
れらのアスリートは、競技を行う上で必要
となる十分な量の食事を摂取できないこと
が報告されている 2）。このようなアスリート
では無月経の者が多いことも報告されてい
る 3）。無月経は骨粗鬆症のリスクを高めるた
め、トレーニング中の疲労骨折などが懸念
されるが、無月経の状態を放置したままに
するアスリートもいることが問題視されて
いる 4）。

十分な食事量を摂取できない場合、不足
する栄養素はサプリメントから補うケース
が少なからずある。しかしながらアスリー
トは、食事で不足する栄養素を補う目的で
サプリメントを使用することよりも、疲労
回復を目的として使用しているケースも多
く、過剰摂取のリスクを考えずに安易に使
用している者も存在することが報告されて
いる 5）,6）。一方で、明確な使用目的を持たず
に使用している者も存在する 5）,6）,7）。それゆ
えサプリメントの誤った使用は、コンディ
ション向上の一助となるどころか、健康被
害を招くなど却ってコンディションを悪化
させることにも繋がりかねない。

そこで本研究では、これまで一部の報告
に留まっていた若年女性アスリートの月経
とサプリメントに関する意識の実態につい
て明らかにすることにより、FAT 予防のた
めのサプリメント有効活用ついて検討する
ことを目的とした。

Ⅱ．方法
1．調査対象および分析対象

対象者は、部活動やクラブチームで競技
を行っている 15～25 歳の若年女性アスリ
ート 343 名であった。所属学校の区分、学
年、年齢、身長、体重、競技名、最高競技成
績の項目すべてに回答があった 306 名（有
効回答率 89.2％）を分析対象とした。

2．調査方法および調査時期
調査は託送方式による無記名自記式質問

紙調査法にて、2016 年 7～9 月に実施した。
縁故法により団体に調査協力を呼び掛け、
了承が得られた各団体の責任者に調査を依
頼し、必要枚数分のアンケート調査票を配
送した。回答者への説明は文書にて行い、ア
ンケート調査票の提出を以て調査への協力
に同意したものとみなした。団体ごとにま
とめて回収されたアンケート調査票は各団
体の責任者に返送してもらった。倫理的配
慮として、得られたデータは教育・研究の
資料とすることが目的であること、個人が
特定されないこと、回答は任意であること
を明記した。また、個人の月経状態などの調
査項目が設定されているためアンケート調
査票は 1 部ずつ封筒に入れ、記入後は封を
閉じて提出してもらい、筆者以外の他者に
記入した内容が見られる心配がないよう配
慮した。なお、本調査は仙台大学倫理委員会
の承認を得て実施した。

3．調査内容
調査項目は所属学校の区分、学年、年齢、

身長、体重、競技名、最高競技成績のフェー
ス項目の他、月経とサプリメントに関する
主観的理解、意識、知識、学習意欲、月経状
態、体型に関する意識、記録習慣などであっ
た。
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4．解析方法
結果は、平均値±標準偏差あるいは度数

（％）で示した。なお、調査項目毎に有効回
答数が異なるため、百分率は調査項目毎の
有効回答数に基づいて算出した。競技レベ
ル、BMI（Body Mass Index）別に比較し分
析を行った。競技レベルによる比較では、

「国際大会出場」「全日本大会出場」の者を
「全日本レベル以上群」（以下「N 群」と略
す）、「地方大会出場」「都道府県大会出場」

「地区大会出場」「その他」の者を「地方大会
レベル以下群」（以下「L 群」と略す）に分
類し分析を行った。また、BMI 別の比較で
は 、「25.0kg/㎡ 以 上 」「18.5 kg/㎡ 以 上
25.0kg/㎡未満」「17.5 kg/㎡以上 18.5kg/㎡
未満」「17.5 kg/㎡未満」の 4 群に分類し分析
を行った。

統計解析は名義尺度には Pearson の χ2

検定を用い、期待度数が 5 未満の場合は
Fisher の正確確率検定により判定した。
BMI 別の分析においては、有意差が認めら
れた項目では残差分析を行った。順序尺度
に は Mann-Whitney の U 検 定 ま た は
Kruskal-Wallis 検定を用いた。解析には
IBM SPSS Statistics ver.19 を使用し、統計
処理の有意水準は 5％未満（両側検定）とし
た。

Ⅲ．結果
1．調査対象者の特性および競技種目

調査対象者の学校区分および学年の内訳
を表 1 に、年齢、身長、体重、BMI を表 2 に
示した。また、競技レベルの内訳を表 3 に、
競技種目の内訳を表 4 に示した。所属学校
は高校が 115 名（37.6％）、大学が 175 名

（57.2％）、社会人が 16 名（5.2％）であった。
本対象者の平均年齢は 18.4±2.1 歳（最大値
25 歳 、 最 小 値 15 歳 ）、 平 均 BMI は
21.0±2.5kg/㎡（最大値 37.0kg/㎡、最小値
15.7 kg/㎡ ） で あ っ た 。 N 群 は 182 名

（59.5％）、L 群は 124 名（40.5％）であり、20
の競技種目に分類された。
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表1　対象者の学校区分および学年の内訳
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表3　競技レベルの内訳

表2　対象者の身体特性
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2．月経に関する設問　　　　　　　　　　　　　
2-1．競技レベルによる比較

競技レベルによる比較結果を表 5 に示し
た。「知識」の項目では、月経は薬（いわゆ
るピル）によってコントロールできること
を知っていると回答した者の割合は L 群よ
り も N 群 の ほ う が 有 意 に 高 か っ た

（p<0.05）。「主観的理解」の項目では、月経
について理解している（よく理解してい
る＋やや理解している）と回答した者の割
合は L 群よりも N 群のほうが有意に高か
った（p<0.05）。「月経周期の把握」の項目で
は、自身の月経周期を把握している（正確に
把握している＋だいたい把握している）と
回答した者の割合は L 群よりも N 群のほ
うが有意に高かった（p<0.01）。「頻度」の項
目では有意差は認められなかったが、約 1
ヵ月に一度の頻度で月経が来ない者は N
群で約 42.4％、L 群で 33.3％いた。「学習意
欲」の項目では、「アスリートと月経」に関
して学べる機会（セミナーなど）があれば参
加したいと思う（強く思う＋やや思う）と回
答した者の割合は L 群よりも N 群のほう

が有意に高く（p<0.05）、N 群では 51.1％、L
群では 42.4％であった。

2-2．BMI別の比較
BMI 別の比較結果を表 6 に示した。「知

識」の項目では群間に有意差は認められな
かったが、BMI17.5kg/㎡未満の群では、
月経は薬（いわゆるピル）によってコントロ
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表4　競技種目の内訳

表5 【月経に関する設問】競技レベルによる比較
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ールできることを知っていると回答した者
の割合は 59.1％であった。「主観的理解」の
項目では、群間の理解度に有意差が認めら
れ（p<0.01）、BMI17.5kg/㎡未満の群では、
月経についてよく理解しているという者は
0%、理解していない（あまり理解していな

い＋まったく理解していない）者は 31.8％
いた。「月経周期の把握」の項目では、群間
の把握度に有意差が認められ（p<0.001）、
BMI17.5kg/㎡未満の群では自身の月経周
期を正確に把握している者は 0％、把握し
ていない（あまり把握していない＋まった
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表6 【月経に関する設問】BMI別の比較

 

 

†

‡

**

‡

***

† a

***

a

‡

***p<0.001 **p<0.01 

† 2 a:  

‡Kruskal-Wallis  

 



く把握していない）者は 73.4％いた。「頻度」
の項目では有意差が認められ（p<0.01）、約
1 ヵ月に一度の頻度で月経が来ない者の割
合は BMI18.5 kg/㎡以上 25.0kg/㎡未満の
群 で は 有 意 に 低 か っ た （p<0.01）が 、
BMI17.5kg/㎡未満の群では有意に高かっ
た（p<0.01）。「学習意欲」の項目では群間に
有意差は認められず、「アスリートと月経」
に関して学べる機会（セミナーなど）があれ
ば参加したいと思う（強く思う＋やや思う）
と回答した者の割合は、いずれの群におい
ても 5 割程であった。

3．サプリメントに関する設問
3-1．競技レベルによる比較

競技レベルによる比較結果を表 7 に示し
た。「知識」の項目では有意差は認められず、
サプリメントの中には一時的に運動能力を
向上させる成分を含むものがあることを知
らないと回答した者は、N 群で 36.5％、L 群
で 38.7％いた。「主観的理解」の項目では有
意差は認められなかったものの、理解して
いない（あまり把握していない＋まったく
把握していない）と回答した者は N 群で
70.7％、L 群で 74.4％いた。「二択問題」の項
目では、我が国ではサプリメントは薬と同
じ分類に属すると回答し不正解だった者の
割合は、N 群よりも L 群のほうが高い傾向
が認められた（p=0.080）。また、不正解だっ
た者の割合は N 群では 47.8％、L 群では
58.4％であった。「ドーピング意識」の項目
では、群間に有意差は認められず、運動能力
や競技力を高める薬があれば使用したいと
思うと回答した者は N 群では 29.2％、L 群
では 38.7％いた。「学習意欲」の項目では、

「アスリートとサプリメント」に関して学べ
る機会（セミナーなど）があれば参加したい
と思う（強く思う＋やや思う）と回答した者
の割合は、L 群よりも N 群のほうが有意に
高かく（p<0.01）、N 群では 57.2％、L 群で

は 42.4％であった。

3-2．BMI別の比較
BMI 別の比較結果を表 8 に示した。「知

識」の項目では群間に有意差が認められ
（p<0.05）、サプリメントの中には一時的に
運動能力を向上させる成分を含むものがあ
ることを知っていると回答した者の割合は
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表7 【サプリメントに関する設問】競技レベルによる比較



BMI25.0kg/㎡以上の群では有意に高かっ
た（p<0.05）。一方、BMI17.5kg/㎡未満の群
では、その割合は有意に低かった（p<0.05）。

「主観的理解」の項目では群間の理解度に有
意差は認められず、理解している（よく理解
している＋やや理解している）者の割合は

いずれの群でも 2～4 割しかいなかった。
「二択問題」の項目では群間に有意差は認め
られず、わが国ではサプリメントは薬と同
じ分類に属すると回答し不正解だった者は
BMI17.5kg/㎡以上 BMI18.5kg/㎡未満の群
を除き、その他のいずれの群でも 5 割程い
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表8 【サプリメントに関する設問】BMIによる比較
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た。「ドーピング意識」の項目では、有意差
は認められず、運動能力や競技力を高める
薬があれば使用したいと思うと回答した者
はいずれの群でも 3～4 割程いた。「学習意
欲」の項目では群間に有意差は認められず、

「アスリートとサプリメント」に関して学べ
る機会（セミナーなど）があれば参加したい
と思う（強く思う＋やや思う）と回答した者
の割合は、いずれの群でも約 5～6 割であ
った。

4．体型意識に関する設問
BMI 別の比較結果を表 9 に示した。「食

生活意識」の項目では有意差は認められず、

日々の食生活において栄養バランスの良い
食事を摂るように意識している（毎日意識
している＋ときどき意識している）者の割
合は、いずれの群においても約 9 割であっ
た。「ストレス度」の項目では有意差は認め
られなかったが、日々の生活の中でストレ
スを感じる（強く感じる＋やや感じる）と回
答した者は、BMI17.5kg/㎡未満の群では約
9 割いた。「体型意識」の項目では群間に有
意差は認められず、自分自身の体型や体格
についてやせたい（もっとやせたい＋少し
やせたい）と回答した者は、いずれの群でも
5～7 割程いた。
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表9 【体型意識に関する設問】BMI別の比較†

図1　女性アスリートが陥る可能性のある症状に対する
認知（選択方式、複数回答）

5．女性アスリートが陥る可能性のある症
状に対する認知
女性アスリートが陥る可能性のある症状

に対する認知の結果（複数回答）を図 1 に示
した。それぞれの選択肢における回答率は、

「貧血」（71.2％）、「月経異常」（69.6％）、疲
労骨折（56.2％）の順であった。一方、「エ
ネルギー不足」の回答率は 23.5％であり、

「骨粗鬆症」においては 8.2％であった。
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6．日々の記録習慣
毎日記録する習慣のある項目の結果（複

数回答）を図 2 に示した。「体重」（52.0％）
の回答率が最も高く、次いで「なし・無回
答」（37.9％）であった。「基礎体温」（8.5％）
の回答率は「その他」を除き最も低かった。

「その他」を選択した者の自由記述には、脈
拍、睡眠時間、食欲、便の状態、睡眠時間、
疲労度、血圧、月経が挙げられていた。

Ⅳ．考察
月経に関する項目の競技レベルによる比

較では、知識、主観的理解、月経周期の把握、
学習意欲の項目において有意差が認められ
た。いずれも L 群より N 群のほうが知識が
あり、主観的理解度が高く、自身の月経周期
を把握できており、学習意欲も高かったこ
とから、競技レベルが月経に関する知識や
意識に大きく影響を及ぼしていることが示
唆された。月経頻度の項目では N 群と L 群
の間に有意差は認められず、N 群では約 4
割、L 群では約 3 割に月経異常の可能性が
ある実態が明らかになった。順天堂大学が
行ったスポーツ系大学に在学する女子アス
リート 191 名（19.7±1.1 歳）を対象とした調
査 8）においても約 3 割に何らかの月経異常
が存在していたと報告しており、本調査と
同様の結果である。今後は L 群に属するア
スリートに対して月経に関する知識や関心

を高めていくことで、競技レベルの向上に
も寄与できると考える。

一方、BMI 別の比較では、約 1 ヵ月に一
度の頻度で月経が来ない者の割合は、
BMI17.5kg/㎡未満で有意に高く、18.5 kg/
㎡以上 25.0 kg/㎡未満では有意に低い実態
が明らかになった。体脂肪率が低いほど月
経異常率は高く、体脂肪率の増加に伴い月
経異常率は減少する傾向にあり、体脂肪率
10％未満での月経異常率は 100％であった
という報告がある 9）。このことからも、正常
な範囲の BMI を維持することが月経異常
を予防するためには重要だと考えられた。
しかしながら、やせていることが有利に働
くような審美系の競技や陸上長距離などの
競技種目では競技特性上、難しい場合もあ
る。新体操選手 10）やバレーダンサー 11）に対
する食事調査では、摂取エネルギー量が極
端に少なく、トレーニング量に見合ったエ
ネルギー量が確保できていなかったことが
報告されている。また、大学女子陸上長距離
選手は約 7 割に体重制限の経験があり、約
6 割が指導者にご飯を食べるなと言われた
経験があると報告されている 12）。指導者や
選手の周囲の関係者のスポーツ栄養に関す
る知識の向上も重要といえよう。

サプリメントに関する設問の競技レベル
による比較では、主観的理解の項目におい
ては有意差は認められなかったものの、理
解 し て い な い と 回 答 し た 者 は N 群 で
70.7％、L 群で 74.4％おり、両群ともサプリ
メントに関する理解度が低い実態が明らか
になった。なお、本設問ではサプリメントに
対する客観的理解度を図る一つの指標とし
て二択問題を設定し回答してもらっている
が、正解者は N 群で 52.2％、L 群で 41.6％と
約半数もしくは半数以下という結果であっ
た。これらの調査結果から、本対象者のサプ
リメントに対する理解は不十分であること
が示唆され、サプリメントを使用する際は、
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図2　毎日記録する習慣のある事項（選択方式、複数回答）



何の目的で使用するのか、どのくらいの量
を摂取したらよいのかなどについて使用者
の理解を深めていくことが重要であると考
えられた。ドーピング意識の項目について
も N 群で約 29.2％、L 群で 38.7％の者が「運
動能力や競技力を高める薬を使用したい」
と回答したため、アンチ・ドーピングに関
する正しい認識についても啓発していく必
要性がある。

体型意識について、やせたいと回答した
者はいずれの群においても 5～7 割おり、
BMI17.5kg/㎡未満の群では約 7 割がやせ
たいと回答した。すなわち、過度な痩身願望
を抱く者が多くいる実態が明らかになっ
た。やせに対する意識が強すぎると、食事か
ら十分なエネルギーや栄養素を摂取できな
いことが推察される。このことから栄養指
導者は、食生活改善のアプローチと同時に、
不足する栄養素はサプリメントを活用して
補給させることも検討する余地があると考
える。

女性アスリートが陥る可能性のある症状
に対する認知の結果では、貧血や月経異常、
疲労骨折に関する認知は 56％～71％程度
あったものの、エネルギー不足と骨粗鬆症
の認知度は 23.5％、8.2％しかなかった。それ
ゆえ、エネルギー不足が月経異常、骨粗鬆症
へ関与し、疲労骨折を引き起こす要因とな
りうることへの理解、すなわち FAT につ
いての知識がない可能性が推察された。渡
辺ら 13）の調査でも FAT について知らない
女性アスリートが多いことが報告されてお
り、積極的に FAT に関する啓発を行って
いくことの重要性が示唆された。

日々の体重や体脂肪などを記録すること
はセルフコンディショニングの基本であ
る。日々の記録習慣に関する結果では、体重
に関しては回答率が約 50％であったもの
の、基礎体温に関しては 10％未満の回答率
だった。トップレベルのアスリートでも基

礎体温を測定する習慣のある者は約 2 割に
留まっている 14）。基礎体温の測定は月経周
期を把握する上で有用であるため、その重
要性や意義について周知していくことがま
すます必要だろう。

FAT を予防するためには、食事から十分
なエネルギーを摂取することと、骨強化に
必要なカルシウムやビタミン D が重要で
ある。カルシウムは日本人にとって不足し
がちな栄養素であり、麻見ら 15）が日本代表
から大学トップレベルの女性アスリートに
対して行った食事調査でも、カルシウムは
9 割の者に不足がみられ、約 1／4 の者は摂
取したい量の半分以下であったと報告して
いる。日本人の食事摂取基準（2015 年版）16）

では、女性（15～29 歳）の一日当たりのカ
ルシウム推奨量は 650mg となっているが、
国際的には一日当たり 1000mg（14～18 歳）
～1300mg（19～30 歳）の摂取を推奨してい
る 17）, 18）。したがって、若年女性アスリート
は、一日 1000mg 以上のカルシウムを摂取
することを目標に食生活をマネジメントす
る必要があると考える。食事だけで摂取が
難しい場合は、サプリメント活用の余地が
あるだろう。

本研究の限界として、食事調査を実施し
ていないことが挙げられる。実際に食事介
入をする際は、選手各々の食事調査を実施
することがスポーツ栄養マネジメントの基
本である。その上で、不足する栄養素等はあ
るのか否か、不足している場合は何の栄養
素がどのくらい不足しているのかなど、食
生活の問題点を明確に把握しなければなら
ない。サプリメントの使用を検討する際に
は、過剰摂取の防止の観点からも食事調査
のデータが必須である。今後は、若年女性ア
スリートの食生活についても調査を行い、
実態を把握することが課題である。また、意
識と行動が合致しているかなど、それらの
関連性についても明らかにする必要がある
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と考える。

Ⅴ．まとめ
本研究は、これまで一部の報告に留まっ

ていた若年女性アスリートの月経とサプリ
メントに関する意識の実態について明らか
し、FAT 予防のためのサプリメント有効活
用について検討した。

競技レベルによる比較において、自分の
月経周期を把握している者は L 群よりも N
群に多かったことから、全日本レベル以上
の N 群では、月経への関心が高いことが示
唆された。すなわち L 群において月経への
関心を高めていくことで、競技レベルの向
上につながると考えられた。サプリメント
の主観的理解の項目では、L 群、N 群ともに
理解していない者が約 7 割いた。このこと
からサプリメントを使用する際は、何の目
的で使用するのか、どのくらいの量を摂取
したらよいのかなどについて使用者の理解
を深めていくことが重要であると考えられ
た。

BMI 別の比較において、BMI が低い
（17.5kg/㎡未満）と月経異常を起こす可能
性が高まることが示唆された。さらに
BMI17.5kg/㎡未満の群では約 7 割がやせ
たいと回答しており、根強いやせ願望があ
る実態が明らかになった。過度なやせ願望
を抱く者は日々の食事量が少ない可能性が
推察される。このことから栄養指導者は、食
生活改善のアプローチと同時に FAT 予防
のため、サプリメントを活用し必要な栄養
素を補給させる対策も検討する余地がある
と考える。
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