
栄養 
食事から摂取するエネルギーよ

り運動で消費するエネルギーの

方が大きい場合に「エネルギ

ー不足」となります。食事を見
直すことで、コンディショニング

を改善することができます。 

骨 
激しいトレーニングを繰り返すこ

とにより、骨にひびが入ったり骨

折したりすることを疲労骨折
といいます。10代の女性アスリ

ートを対象にした報告では、正常

月経アスリートに比べ、月経異常

アスリートの方が疲労骨折の発

症率が高いことが示されていま

す。 

コラム②「女性スポーツの健康問題」 

 

＜女性アスリートの三主徴とは？＞ 

みなさんは、「女性アスリートの三主徴」について知っていますか？ 

激しいトレーニングを続けている女性アスリートは、 

「エネルギー不足」「無月経」「骨粗しょう症」のリスクがあり、 
これらを「女性アスリートの三主徴」といいます。 

女性アスリートの「栄養」と「月経」と「骨」の関係について理解することが、健康管理やコンデ

ィショニングにおいて重要となります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：「FAL-project いま知りたいカラダのこと 女性スポーツにかかわる全ての人へ」  文部科学省 

https://www.mext.go.jp/sports/content/20210331-spt_kensport01-000011954_PDF9.pdf 

月経 
トップアスリートの約 4割に月

経異常があると言われていま

す。多くのアスリートの無月経

の原因は「エネルギー不

足」と考えられています。基礎
体温を測るなど、自分の月経周

期を知ることで、健康状態を知

ることができます。 


