
女子アスリートとFAT

選手生命を奪うほどの深刻な事態！



「軽量化」が有利と考えられる競技では？

•陸上競技⾧距離種目
確かにケニア人ランナーは“細い”？

•体操競技／フィギュアスケート
軽量化と演技の高さ

•新体操
手足の⾧さと見た目の細さ

•モデル
世界大会に出場するためには筋トレと“増量”



日本陸上競技連盟は
「鉄材注射」を禁止（2018年5月）

日本陸上競技連盟は30日、鉄剤注射の不適切

な使用が後を絶たない問題に対処するため

「不適切な鉄剤注射の防止に関するガイドラ

イン」を発行した。貧血への処置としての安

易な鉄剤注射が人体に危険なことを中高生の

⾧距離選手に対する。説明したうえで、今冬

の全国高校駅伝から全出場校に選手の血液検

査などの結果提出を義務化。虚偽申告や異常

値など鉄剤注射の不正使用が疑われる場合は、

ヒアリングのうえで、出場停止や順位剝奪

（はくだつ）などの罰則の可能性を明記した。

指導者の間違った思い込み
貧血だから走れない

貧血は鉄不足が原因
鉄材摂取（経口／注射）で貧血改善

再び走れてタイムが戻る
鉄材注射＝タイムアップ？

貧血ではない選手にも鉄材注射！



「省エネ」な身体？
しかし食物の行方は・・・
1）筋グリコーゲン
2）筋線維再生
3）体脂肪蓄積
4）便で腸内残と排泄



超省エネな身体の危険性



食事の改善とトレーニング内容の再検討



女性の痩せ志向の問題点



女子アスリートの Female Athlete Triad

•生理不順（視床下部性無月経）
体脂肪率12％以下から生理周期に乱れ
エストロジェンとプロジェステロンの異常

•利用可能エネルギー不足と過食症・拒食症
「軽量化」への強迫観念

（BMI 17.5以下、標準体重の85％以下）
•骨粗しょう症
更年期障害と同等の骨密度
+月間1000Kmを超える走り込み



摂食障害と合併症



摂食障害と主病診断









疲労骨折の発症



女子アスリートと月経異常

•疲労骨折と骨密度
反復される衝撃と低体脂肪率（12％以下）による骨密度低下

•続発性無月経
と原発性無月経

•摂食障害
拒食症と過食症

•指導者の正確な知識
•メディカルスタッフ
•管理栄養士とトレーナー



骨密度の低下



低エストロジェン状態と無月経





体重への意識の差
（選手もコーチも・・）



食事の改善とトレーニング内容の再検討





食生活の改善は一般女性でも



PFCバランスとトレーニング



エネルギー源としての糖質摂取




