
 
Ⅰ．緒　　言

アスリートは，目標とした競技会において最高のパ
フォーマンスを発揮するために，様々なトレーニング
手法を用いている。最高のパフォーマンスを発揮する
為には，事前に長期的なトレーニング計画を立案し，
肉体的，精神的に最良のコンディションを作り挙げる
ことが重要となる。西嶋ら 1)によると，心身のコンディ
ションは生活習慣及び生活環境との間の相互作用を通
して変容するものであるとし，“コンディションは基本
的生活習慣に支えられる指針の状態であり，個々の選
手における競技生活の一部である”と定義している。
さらに和久ら 2)によれば，アスリートにおいてコン
ディションは，心身の状態把握やベストパフォーマン
スの発揮とトレーニングの継続を確保する上で土台と
なると述べている。また我々も，過去 8年間（2007年
度～ 2014年度）という期間にわたり，競技者のコン
ディションとパフォーマンスの関連性を明かにするべ
く，駅伝を専門とする長距離選手の競技力向上を目的

としたトレーニング及びコンディショニング支援を実
施する中で次の結果を報告してきた。①走行距離とク
レアチンホスホキナーゼ（CPK）の関連性を検討し同
レベルと考えられる選抜選手の中において競技能力の
違いを詳細に分類した上でトレーニングメニューを組
む必要性 3)について，②レース時（10,000 m走，ハー
フマラソン）のラップタイムと終了時の血中乳酸濃度
との関連性を検討した結果，ハイスピード維持力を保
持あるいは高める為には 9 mmol/Lを超える程度の血
中乳酸レベルに保つ必要性 4)について，③年間を通じ
て定期的に採血を実施し，年間トレーニングの各時期
別に低下する血液検査項目を挙げて時期別のトレーニ
ング調整が必要であることについて 6)，④簡易的にヘ
モグロビン値をモニタリング可能な装置を用いて年間
のモニタリングデータから現場的コンディション管理
の必要性と可能性についての報告 8)をするなど 2年～
3年毎にサポート内容の現状を把握し，その問題点及
び改善点を報告 5,7)してきた。
これまで我々が得てきた知見を踏まえ，新たに検討
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すべき点など長距離選手に関するパフォーマンスと
コンディショニングに関連した研究については未だ
初期段階であり，今後も継続すべきである。今後こう
した取り組みは競技者の性別，競技種目別など個別的
な条件を考慮した“コンディショニング支援”が競技
者のパフォーマンスの向上に重要な要素となると考え
られる。
近年，女性による競技スポーツの参加が急速に高ま
り，世界的にも女性アスリートの活躍が注目を浴びて
いる。しかし，過度な運動・トレーニングによって女
性アスリート特有の障害も多いことが数多く報告され
ている。その中でも継続的な激しい運動・トレーニン
グにより，①初経発来の遅延・無月経 9–12)，②摂食障害
によるエネルギーバランス不良な状態 13)，③骨粗鬆
症 14,15)（疲労骨折や怪我を含む）といった“女性アス
リートの三主徴”と言われる徴候を起こす可能性があ
り，アスリートとしてのコンディショニングや健康管
理に問題がある女性アスリートは非常に多いと考えら
れる。中村 9)よると，国内トップレベルの女性アスリー
トの中には，約 20％の選手が無月経や月経異常などの
婦人科的障害を抱えた状態でトレーニングを続けてお
り，女性アスリートの月経周期や月経状態を把握した
上でコンディションの評価を行うことは，女性アス
リートの三主徴を含め，スポーツ障害の予防のために
も重要であるとしている。
我々も，アスリート個人のコンディション変動につ
いて主要なファクターを特定できれば，選手自身は勿
論のこと，管理する指導者にとっても，ベストコンディ
ションを比較的容易に把握することができ，トレーニ
ング量のコントロールが可能になるものと考えてい
る。しかし，これまで個別評価を中心とした報告は，
「月経」を中心に練習や生活などを個別評価した報告
や，異なる競技種目において競技者 1名をそれぞれ対
象にピーキングプログラムを検討するなどの研究が主
流を占めている。しかし，一つの競技種目を長期にわ
たって同一種目競技者内の生理的・心理的要素の変動
レベルを調査・分析し，コンディショニングづくり支
援の指標として試みた研究報告は殆ど見当たらないの
が現状である。
そこで本研究では，女子駅伝を専門とする長距離選

手を対象に年間を通じてトレーニング量やパフォーマ
ンスを柱とした生理・心理的（主観性）要因を検討し，
女性アスリートのパフォーマンス向上を阻害すると考
えられる起因を調査し，その予防策となり得る指標づ
くりの可能性を探るべく調査・研究を試みた。本報告
では，2015年度前半シーズンの 4か月間のデータの中
から，主に練習時走行距離，体重，ヘモグロビン 3項
目の被検者個人及び全体の変動と，その間のレース出
場回数・記録，月経との関連性について報告する。

Ⅱ．方　　法

1.　対象及び期間
被検者は，N体育大学の陸上競技部に所属し，長距

離及び駅伝を専門とする女子選手 8名を対象とした。
各被検者の身体的及び競技レベルの特徴については，
表 1に示した。データ収集期間は，2015年 4月から同
年 7月までの 4ヶ月である。本データは，競技力向上
を目的としたサポート活動（監督・コーチ及び各選手
に対して定期的なフィードバック）内容を中心にまと
めたものである。また，本報告の対象者は，駅伝ブロッ
ク選手 19名中，4月から 7月までの間に怪我などで一
定期間練習から離れ，リハビリ及び調整する期間が
あった 11名を除き，対象期間全てに対してデータを回
収できた 8名を対象にしたものである。
本報告の被検者を含む駅伝ブロック選手全員には，
事前に本研究の趣旨と調査期間・測定内容，得られた
データの利用目的等について十分に説明し，イン
フォームド・コンセントを得てから開始した。なお，
本研究は日本体育大学倫理審査委員会の承認を得たも
のである（承認番号：第 015-H70号）。

2.　測定項目及び方法
被検者の身体組成は，体重，％ Fat，LBMについて
は InBody430（Biospace社製）を用い，部位別直接多
周波数測定法にて測定した。また，体温及びヘモグロ
ビン値（以下 Hb値とする）の計測は，毎日の起床時
と就寝前に行った。Hb値の測定には簡易的ヘモグロ
ビンモニタリング測定装置（シスメック社製）を用い
た。走行距離に関しては，毎日チェックし，月末に合
計したものを月間の走行距離とした。さらに，走行距

Table 1. Physical characteristics and best records of subjects

Subjects  
(n=8)

Age  
(years)

Height  
(cm)

Body  
weight (kg)

%Fat  
(%)

Lean body 
mass (kg)

Best record time

3000 m race 5000 m race

Mean 18.8 155.6 45.9 13.7 38.2 9’32’’13 16’31’’40
S.D. 1.1 2.3 2.7 4.4 1.2 12’’56 34’’68

Each value represents mean±S.D.
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離は①監督からの本練習距離，②アップ＋ダウン距離，
③自主練習距離，④全て合計したトータル距離にそれ
ぞれ分類して管理した（本報告では，本練習時の走行
距離のみのデータを用いた）。
また，対象期間内の各選手の試合出場と記録管理に
ついては，コーチにより選手個人カルテに記録管理す
るデータを用い，選手個人には日常の主観的レベルを
調べるために，毎日の睡眠時間，食欲，疲労度，練習
満足度をそれぞれ 5段階の評価としてチェックした。
さらに，怪我や障害部位・程度及び月経の有無とその
期間についてもチェック表を用いて選手自らにより記
録させた（本報告では月経有無と期間のみ採用）。

3.　統計処理
各被検者の体重，Hb値，走行距離は 5日毎の平均
値であり，変動率は 3月 21日～ 30日の 10日間の平均
値をゼロとして示した。全ての差の検定には，それぞ
れの平均値±標準偏差に対して一元配置分散分析を行
い，その結果有意差があったものに対して Tukeyの多
重比較検定を行った。いずれの統計処理においても分
析ソフト SPSS（Version 11）を用い，危険率 5％未満
をもって有意水準とした。

Ⅲ．結果及び考察

1.　体重・ヘモグロビン・走行距離に関する月間平均
値の変動について

対象期間中の全体の平均値の変動を項目別にみる
と，体重においては 4月（46.7±0.5 kg）に比べて毎月
に減少傾向がみられ，7月（45.7±0.4 kg）では –2.3％
有意な体重の減少が認められた（p<0.05）。Hb値にお
いても体重と同様，4月（12.9±0.4 g/dL）に比べて以
後減少の傾向がみられ，7月（12.1±0.4 g/dL）では
–5.5％有意な減少が認められた（p<0.05）。しかし，走
行距離についてみると，逆に 4月（10.3±0.5 km）に
比べて毎月増加の傾向がみられ，7月（11.7±0.5 km）
では 13.6％の有意な増加が認められた（p<0.05）。
上記 3項目の変動を被検者個別にみると，全被検者
において変動率の大小はあるが，平均値の変動と同様
な傾向を示した。体重につてみると，被験者 8名中の
5名（被検者：A，B，D，E，F）は 4月に比べて 7月
で有意な減少を示した（いずれも p<0.05）。また，Hb
値においても 8名中の 4名（被検者：B，C，D，F）は
4月に比べて 7月で有意な減少を示した（いずれも
p<0.05）。さらに，走行距離では 8名中の 6名（被検
者：A，B，C，D，E，F）が 4月に比べて 7月におい
て有意な増加を示した（いずれも p<0.05）（Fig. 1）。

2.　各被検者における体重・Hb値・走行距離変動と
レース結果及び月経の状況について（3月末の 10日間
の平均値を中心とした 5日間毎の平均値の変化率）
対象期間内において被検者 8名の共通している点に
ついてみると，上記（Fig. 1）の月間平均値の変動と類
似した結果のように，走行距離の高低に伴って，体重
及び Hb値の値も同様な変動を示していることが確認
された。
対象期間中における各被検者のレースでの結果で
は，レースに出場した回数は被検者 Dが最も少なく 2
回，その他の被検者はそれ以上の出場回数を示してお
り，中でも被検者 Eは最も多い 6回のレースに出場し
ていた。また，レースの種目を問わず一度でもベスト
記録を達成した被検者は 4名（被検者 B，C，E，H）
で，中でも被検者 Eは 6回のレース中 3回のベスト記
録を達成していた。
各被験者のレース出場時の走行距離，体重，Hb値，
月経の状況についてみると，全ての被検者において走
行距離の変動率が高い時期のレースに参加すると体重
や Hb値の変動率も低く，レースでの好記録は殆どみ
られなかった。逆にベスト記録を達成した 4名の被検
者いずれも走行距離の変動率が高くて 10％以下（被検
者 B，C），低くて –20％前後の走行距離が比較的少な
く，体重や Hb値の変動率も比較的低下がみられない
時期のレースにおいては好記録を達成していることが
分かった。しかし，月経との関連性についてみると，
対象期間中において無月経が 3名（被検者 A，D，F）
で，月経はあるが定期的とは言えない者が 2名（被検
者 E，H），月経周期が定期的にあったとみられる者は
3名（被検者 B，C，D）であった。また，月経周期が
正常にみられる 3名の中でも被検者 2名（被検者 B，
C）は，対象期間中において 1度のベスト記録のレー
スを示しているが，被検者 Dについては，レース出場
の回数も少なく好記録示すことはなかった。逆に月経
周期が定期的とは言えない者が 2名（被検者 E，H）の
場合はベスト記録を達成しており，中でも被検者 Eに
関しては 6回のレース出場で 3回もベスト記録を達成
していた。
一方，全ての被検者の中で無月経者 3名を除く，月
経周期が正常とみられる 3名及び不安定とみられる 2
名の被検者においてはレース記録の良し悪しに問わ
ず，殆どの被検者はレースがあった時期に月経周期が
重なっていないことが確認できた（Fig. 2）。
月経周期と持久性能力との関連性についてこれまで
の報告 16)をみると，最大酸素摂取量に関する研究で
は，正常月経を有するアスリートにおいて卵胞期と黄
体期で有意な差はなく，最大酸素摂取量と最高乳酸値
を測定した報告でも月経周期による差が認められない
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という報告 17)などから，現在のところ持久性パフォー
マンスには月経周期による影響はそれほど左右されな
いものとみられる。
本調査においても月経の有無関係なくベスト記録を

達成している被験者もみられことや，月経の有った被
験者においていずれのレースも月経周期と重なってな
いことから，月経周期が直接長距離選手の競技力に影
響を与えないという先行研究を支持しながらも，月経

Fig. 1 The rate of change in 4 months of weight, hemoglobin (Hb), and running distance in each subjects and  average. (April vs 
*: p<0.05)
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周期における心理的要素がパフォーマンスに与える影
響 15)や怪我，栄養面など通常時とレース時との違いに
関する検討も考慮すべきものと考えられる。
従って，月経の有無及び周期などと他の項目との関
係は現在のところ，議論することは非常に難しく，各
被検者が月経周期を意図的にレース時期に合わせて避
けるための何らかの処置をしているかどうかを含めて
調査を重ねる必要性があり，月経との関連性は怪我や
主観的意識レベルと心理状態などより多くの項目と，
長期にわたるデータの構築から再検討する必要性が要
求される。

一方，本調査で得られた走行距離と体重，Hb値と
の関連性は，既に我々が男子長距離選手を対象にした
練習時の走行距離が増えることによって体重及び Hb
値の著しい減少が生じるという報告 8)結果と非常に類
似した結果から，女子長距離選手においても日頃のト
レーニングにおいて，特に前半シーズンにおけるス
ピードアップを狙いとした時期，好記録を狙うレース
は勿論，練習の一環として出場するレースでもレース
前において短期間での走行距離の調整が少なからず各
選手のレースでの好記録が期待できるコンディショニ
ングに繋がる可能性は大いにあるものと推考される。

Fig. 2 The rate of change of 5 items (weight, Hb, running distance, menstrual cycle and appearance race) in 4 months of each 
subjects. (The rate of change which made the mean for 10 days from March 20 to the 30th a zero)
[ : Menstrual cycle, ⬇: Best record, : Appearance race]
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従って，本調査の結果を速やかに現場へフィードバッ
クし，以後の練習及びレースを始め，次年度の前半シー
ズンの参考資料として提案したい。
今後は，現在継続して行っている全項目「走行距離

（個人・本練習での距離），心理的状況と日常の主観的
認知レベル，怪我とリハビリなどの状況，食事（栄養），
睡眠，月経周期，体温，身体組成（体重・骨格筋量・
体脂肪量・LBM・体脂肪率・水分量など）」と，過去・
現在・以後において怪我やリハビリなどで一時的にト
レーニングを実施していない選手を含む全員を対象に
後半シーズン（駅伝シーズン）とシーズンオフ時を含
めた 12ヶ月分のデータを構築し，より詳細な検討結果
が作成出来次第，追って報告する。
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