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Abstract:	 To investigate the changes of hemoglobin values during the monthly menstrual periods 
throughout the year in female collegiate Ekiden runners having normal menstruation.

Four picked female collegiate long-distance runners and five ordinary women with no athletic experi-
ence as controls were the objects of this study. The following annually changing parameters were meas-
ured: daily body composition and hemoglobin level (Hb level; measured by ASTRIM FIT [Sysmex 
Corp., Japan]). All data were average values selected from five days of before and after monthly men-
strual periods. The values of all parameters obtained during monthly menstrual periods of each subject 
were adopted for the analysis.

Both runners group and control group indicated significant lower Hb values in menstrual periods 
than the values before and after the menstrual periods (p<0.05, respectively). And furthermore, the Hb 
value of runners group in menstrual periods (11.8±0.9 g/dL: lower than the reference value regulated by 
World Health Organization) was especially lower than the value of control group (13.5±0.9 g/dL).

It was suggested from the results that female Ekiden runners should be careful with health manage-
ment and adjustment of the daily practice for long-distance running particularly during each menstrual 
period.

要旨： 正常な月経を有する大学女子駅伝選手における年間を通じた月経周期時のヘモグロビン値の
変動について検討することを目的とした。
被検者は，駅伝を専門とする長距離女子選手 4名と，運動経験のない一般女性 5名であった。ヘモグ

ロビン（Hb）の測定は，毎日の起床時と就寝前に実施した。Hbの測定には簡易的ヘモグロビンモニタ
リング測定装置（シスメックス社製）を用いた。尚，各被検者の月経期及び月経前後のデータは，毎月
の月経開始から終了までと，その前後のそれぞれ 5日間の平均値を採用した。
長距離選手群及び一般女性群の両群で，月経前後に比べて月経期が有意に低い Hb値を示した（それ
ぞれ p <0.05）。さらに，月経期（11.8±0.9 g/dL：世界保健機関によって規制された基準値より低い）の
長距離選手群の Hb値は，一般女性群（13.5±0.9 g/dL）よりも特に低かった。
以上の結果より，女性は月経期間中，特に長距離選手においては健康管理及び日常練習の調整に注意
する必要があることが示唆された。
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に女性の場合は月経に伴う鉄喪失が定期的にあるので
鉄欠乏となるリスクは潜在的に依存することを指摘し
た上で，特に女子長距離ランナーはハイリスクグルー
プである可能性を推考している 30)。従って，女性アス
リートでは，月経（過多月経含む）が失血による鉄分
不足やヘモグロビン低下をもたらし，月経期には通常
時に比べてヘモグロビン値の低下が生じることによっ
て，貧血のリスクを高める可能性は否定できない。そ
の結果，低下が認められるとすれば，アスリート（特
に女性長距離選手）の場合，月経期間中には更なる練
習量の調整等の必要性が考えられる。
そこで本調査では，駅伝を専門とする女子長距離選
手（駅伝チームの選抜選手）を対象に年間を通して月
経の有無及びヘモグロビン値（簡易的なヘモグロビン
測定装置）を計測し，選抜選手全体から毎月の月経が
確認された選手 4名と，運動経験のない一般女性 5名
を対象に，月経時及び月経前・後のヘモグロビン値の
変動について比較を行い，女性アスリートの月経時に
おけるトレーニング量や質の調整の必要性について検
討することを目的とした。

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

離と駅伝を専門とする女子選手 4名（選抜選手）と，
運動経験のない一般女性 5名とした。各被検者の身体
的特徴及び月経期の平均日数については Table 1に示
した。データ収集期間は，選抜選手（2016年 4月～
2017年 3月）の 1年間，一般女性（2017年 2月～ 2017
年 4月）の 3ヶ月間であった。尚，各被検者の月経前
及び月経後のデータは毎月の月経開始前後のそれぞれ
5日間の平均値を採用し，月経期のデータは，月経期
間中の全ての値の平均値を採用した。さらに被検者に
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て
実施したものである（承認番号：第 015-H70号）。

2．測定項目及び方法
被検者の体重（デジタルヘルスメーター・TANITA

社製 HD-654）及びヘモグロビン値（以下 Hb値とす
る）は，毎日の起床時と就寝前においてそれぞれ測定
を行い，分析には，起床時のデータのみを用いた。

Hb濃度の測定は簡易的ヘモグロビン・モニタリング
装置（非観血的測定器 ASTRIM，Sysmex社製）を用
いた。この測定原理は，Hbの酸化状態によって近赤
外線の吸収率が異なる現象にある。光線としての LED

Ⅰ．緒　　言

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発生に関する研究も多数報じ
られている 1–6)。中でも継続的な激しいトレーニングに
より，初経発来の遅延・無月経 7–10)や摂食障害による
エネルギーバランス不良状態 11)，骨粗鬆症（疲労骨折
などを含む）6,12)といった女性アスリートの“三主徴
「Female Athlete Triad」”を発症するなど，アスリート
としてのコンディショニングや健康管理において問題
を抱えている女性競技者は非常に多く，増加している
ことが現状である。中村 7)によると，国内トップレベ
ルの女性競技者の内，約 20％は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
いることから，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たスポーツ障害発症予
防のためにも重要であるとしている。
しかし，女性アスリートにとっては，無月経による
問題やリスクもある反面，正常月経とみられる女性ア
スリートにおいて月経（生理）時の身体的能力（心理
的要因を含む）の変動を含めたコンディション調整が
競技パフォーマンスに与える影響についても古くから
論じられている 13–16)。中でも，“貧血”については男女
を問わず様々な研究結果が報じられており 17–20)，特に
女性の場合は毎月の月経があるため，鉄分が不足され
やすいことによる貧血のリスクを指摘する報告も多く
みられる 21,22)。一般的に，女性は 1回の月経によって
平均 40 mlの失血があり，過多月経（月経血が 80 ml
以上）の場合は貧血になりやすいため注意が必要であ
るとされている 23,24)。さらには，月経血による鉄の損
失を一日あたりにならすと約 0.6 mgあり，男子に比べ
ると 1.6倍の鉄を失っているとし，特に月経血による
鉄損失量の分布からすると，全体の 11％の女性が 1日
あたり 1 mgを超える量の鉄を月経によって失ってい
るとしている 25,26)。また，一般人とアスリートともに
臨床的に貧血と診断される中で最も頻度が高いのは鉄
欠乏貧血としながらも，この点については否定的な報
告が多く，海外の報告 27,28)においても男女アスリート
のスポーツ活動に伴う貧血頻度の増加は認めていな
い。国内においては赤間ら 29)の報告があるが，同女子
選手の貧血の頻度は 5.4％で，一般女性での頻度と比べ
て高い数値ではないと結論付けている。一方，栄養バ
ランスを考慮した食事をしていれば，通常のスポーツ
活動が原因で鉄欠乏貧血にはならないというのが現在
のスポーツ医学領域での認識である。とは言え，一般
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Ⅲ．結果及び考察

1．被検者の身体的特徴及び月経周期における平均月
経日数

Table 1に被検者の身体的特徴及び平均月経日数を
示した。身体的特徴において，選抜選手の身長（157.0
±2.1 cm）及び体重（44.7±2.3 kg）は，一般女性の身
長（163.0±4.3 cm）及び体重（55.0±3.8 kg）よりもそ
れぞれ有意に小さい値であった（それぞれ p<0.05，
p<0.01）。平均月経日数においては，選抜選手（5.0±
0.6日）に比べて一般女性（7.1±1.0日）が有意に長
かった（p<0.05）。

2．一般女性における 3ヶ月間の Hb値の変動
Fig. 1に一般女性における月経前・後及び月経期の

と受光部の CCDカメラの間に指一本（人差し指）の
第二関節部をおいて置き，血管画像から走行する血管
の部位を特定した後に血管幅から血流層の厚みを割り
出し吸光度との演算で Hb濃度を求める方法である。

3．統計処理
全てのデータは平均値±標準偏差で示し，各被検者
の Hbの月経期・月経前後のそれぞれの平均値につい
ては，繰り返しのある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 22）を用い，危険率 5％未満をもって
有意水準とした。

Table 1 Physical characteristics of subjects and mean menstrual days of menstrual cycle.

Fig. 1 Comparison of hemoglobin values in pre and post menstruation and in the menstrual cycles of general women. *; p<0.05
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てが 12 g/dL以下であり，さらに，月経血量が 100 ml
を超えた 4例中 3例では，Hb値は 10 g/dL以下であっ
た。これは，月経血量が多くなるほど Hb値が低くな
ることを示唆するものである。このことから，本研究
の一般女性の月経期におけるHb値が月経前及び月経
後よりも低値を示したことは，月経期における経血の
流出が Hb値を低下させたものと考えられる。

3．選抜選手における 1年間の Hb値の変動
Fig. 2に選抜選手における月経前・後及び月経期の

Hb値を示した。Hb値について，被検者個別にみると，
被検者 A及び Dにおいて，月経前（12.6±0.8及び 12.8
±1.0 g/dL）及び月経後（12.7±0.9及び 13.2±0.9 g/dL）
に比べて月経期（11.7±1.0及び 11.8±1.1 g/dL）には
有意な低値を示し（それぞれ p<0.05），被検者 B及び
Cにおいては，月経前（12.4±1.0及び 12.2±0.9 g/dL）
及び月経後（12.2±0.8及び 12.2±0.8 g/dL）に比べて
月経期（12.1±1.1及び 11.9±0.8 g/dL）に有意な差は
みられなかったものの，低値を示す傾向がみられた。
これらを平均でみると，月経前（12.5±1.0 g/dL）及び
月経後（12.6±0.9 g/dL）に比べて月経期（11.9±1.0 
g/dL）において有意に低値を示した（p<0.05）。なお，
選抜選手の対象者においては，月経期の平均Hb値が
被検者 Bを除く 3名のいずれもWHOが示す貧血の基
準以下の値を示した。
平均月経日数が選抜選手の平均値（5.0±0.6日）を
超える被検者 A（5.8日）及び D（5.2日）においては，
月経前及び月経後に対する月経期のHb値に有意な低

Hb値を示した。Hb値について，被検者個別にみると，
被検者 B，C，D及び Eにおいては，月経前（14.7±
0.3，14.5±0.3，13.7±0.2及び 12.7±0.5 g/dL）及び月
経後（14.7±0.5，14.4±0.3，14.1±0.3 及び 12.8±0.4 
g/dL）に比べて月経期（14.3±0.3，14.1±0.3，13.2±
0.2及び 12.1±0.4 g/dL）には有意な低値を示し（いず
れも p<0.05），その内被検者 Dにおいては月経前に比
べて月経後に有意な高値を示した（p<0.05）。被検者 A
においては，月経前（14.3±0.4 g/dL），月経後（14.3
±0.4 g/dL）及び月経期（14.1±0.3 g/dL）の Hb値に
有意な差はみられなかったものの，月経期において低
値を示す傾向がみられた。これらを平均でみると，月
経前（14.0±0.8 g/dL）及び月経後（14.0±0.8 g/dL）に
比べて月経期（13.5±0.9 g/dL）において有意に低値を
示した（p<0.05）。
なお，一般女性の内，平均月経日数が最も少なかっ
た被検者 Aを除く他の 4名において，月経前後に比べ
て月経期の Hb値に有意な低値が示されていた。一方
で，平均月経日数が最も少ない被検者 Aにおいては，
月経前及び月経後に対する月経期のHb値に有意な差
がみられなかった。しかし，一般女性の対象者におい
ては，月経期の平均 Hb値が低い値を示すものの，
WHOが示す貧血の基準値である 12 g/dL（成人女性）
以上であった。
井本らは，月経血量と Hb値について臨床データを
用いて報告している 31)。それによると，月経血量が 60 
ml未満の 10例中 8例が，Hb値が 12 g/dL以上であっ
た一方で，月経血量が 60 ml以上の症例では，8例全

Fig. 2 Comparison of hemoglobin values pre and post menstruation and in the menstrual cycles of the female EKIDEN 
runners. *; p<0.05
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手では，月経前後においても貧血基準値以上とは言え，
一般女性と比べて低値を示し，さらに月経期において
は Hb値の有意な減少が認められ，貧血の基準値以下
となることが示された。これらの結果は，一般に女性
の場合は月経に伴う鉄喪失が定期的にあることにより
鉄欠乏となるリスクが潜在的に存在することを指摘
し，特に女子長距離ランナーはハイリスクグループで
あるとした石田 30)の研究を支持するものである。従っ
て，本研究における女子駅伝選手を含む女子長距離ラ
ンナーにおいては，特に月経周期の健康管理と運動・
トレーニングの質と量を考慮した練習内容の調整が必
要である可能性が示唆された。

Ⅳ．ま と め

正常な月経を有する大学女子駅伝選手における年間
を通じた月経周期時のヘモグロビン値の変動について
検討することを目的とした。
被検者は，駅伝を専門とする長距離女子選手 4名と，
運動経験のない一般女性 5名であった。ヘモグロビン
（Hb）の測定は，毎日の起床時と就寝前に実施した。
Hbの測定には簡易的ヘモグロビンモニタリング測定
装置（シスメックス社製）を用いた。尚，各被検者の
月経期及び月経前後のデータは，毎月の月経開始から
終了まで及び，その前後のそれぞれ 5日間の平均値を
採用した。
長距離選手群及び一般女性群の両群で，月経前後に
比べて月経期が有意に低い Hb値を示した（それぞれ
p<0.05）。さらに，月経期（11.8±0.9 g/dL：世界保健
機関によって規制された基準値より低い）の長距離選
手群の Hb値は，一般女性群（13.5±0.9 g/dL）よりも
特に低かった。
以上の結果より，女性は月経期間中，特に長距離選
手においては健康管理及び日常練習の調整に注意する
必要があることが示唆された。
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値が示されていた。一方で，平均月経日数が平均値を
下回った被検者 B（4.3日）及び C（4.8日）において
は，月経前及び月経後に対する月経期の Hb値に有意
な差はみられなかった。
月経前及び月経後と比較して，月経期に Hb値が低

値を示したことは，本研究における一般女性と同様で
あり，井本ら 31)の研究を支持するものであった。石
田 30)は，運動に伴う発汗，溶血や赤血球破壊の亢進，
消化管や尿路系からの出血，トレーニングによる疲労
とそれに伴う経口摂取量の低下等が鉄の喪失を生じ
させると報告している。特に，消化管からの出血は
陸上長距離選手を対象とした研究で確認されており，
Stewartら 32)は，レース前後での便中 Hb値を測定し，
24名中 20名でレース後の便中 Hb値が増加したと報
告している。これは，長距離走行が消化管の失血を誘
発し，鉄欠乏に陥る可能性を示唆したものである。こ
れらのことから，本研究における選抜選手の月経期に
おいて，Hb値がWHOの示す貧血の基準以下を示し
たことは，経血流出による Hb値の低下に加え，日頃
のトレーニングやレース等における鉄の喪失が原因で
はないかと考えられる。

4．被検者全体における Hb値の変動
Fig. 3に被検者全体における月経前・後及び月経期
の Hb値を示した。被検者全体の Hb値をみると，月
経前（12.9±1.1 g/dL）及び月経後（12.9±1.0 g/dL）に
比べて月経期（12.3±1.2 g/dL）に有意な低値を示した
（p<0.05）。この結果から，運動経験の有無に関わらず，
月経期においては経血流出によってHb値が低下する
ことが考えられる。

以上の結果から，WHOが示す貧血の基準値以上で
はあるが，一般女性においても月経時には Hb値の減
少があり，その現象は月経期間が長くなることによる
過多月経による可能性が考えられる。一方で，選抜選

Fig. 3 Comparison of hemoglobin values pre and post 
menstruation and in the menstrual cycles in all subjects. 
*; p<0.05
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