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研究成果の概要（和文）：成人女性は月経周期を有し，約一ヶ月周期で女性ホルモン濃度が大きく変動する．本
研究は，月経周期に伴う体重・体組成の変化および運動時の脂質代謝への影響を観察することによって，月経周
期のフェーズを利用した体組成管理法を開発することを目的とした．黄体期は体水分量および体脂肪量の増加に
よって体重の増加が引き起こされたが，一方で脂肪分解が促進し，有酸素運動を行うことで効率的に体脂肪を減
少させる可能性が考えられた．このことから，月経周期のフェーズを考慮して運動頻度を変えることで体組成の
変化に影響を与える可能性が示唆された．

研究成果の概要（英文）：Blood concentrations of ovarian hormones, such as estrogen and progesterone,
 change during the menstrual cycle. The purpose of this study was to develop a body composition 
management method considering the phase of the menstrual cycle. We examined "Influence of the 
menstrual cycle on body water fluctuation and fat metabolism " and " Exercise program contributing 
to body composition management in consideration of the menstrual cycle". As a result, the increase 
in body weight during the luteal phase was induced by an increase in body fluid and fat volume. 
However, aerobic exercise performed during the luteal phase might reduce body fat. In conclusion, 
when the frequency of exercise was changed according to the phase of the menstrual cycle, it was 
suggested that the change in body composition could be affected.

研究分野：運動生理学
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１．研究開始当初の背景 
 成人女性は月経周期を有し、約 28 日周期
で女性ホルモン濃度が大きく変動する。月経
周期は、卵胞期（女性ホルモン濃度が低いフ
ェーズ）と黄体期（女性ホルモン濃度が高い
フェーズ）に分けることができる。女性ホル
モンと総称されるエストロゲン、プロゲステ
ロンには、レニン活性を高め、体水分貯留を
高める作用があり、体水分量の増加に伴い卵
胞期に比べて黄体期に体重が増加すること
が現象として捉えられている。しかしながら、
女性アスリートにおける女性ホルモン濃度
の変動と体水分量および体重の変化の関係
性については明らかになっていない。 
 さらに、女性ホルモン濃度の変動は、運動
中のエネルギー基質利用比率にも影響をも
たらし、黄体期には卵胞期に比べて脂質利用
が高まることが多く報告されている。このよ
うに月経周期が脂質代謝に影響することが
多く示されているにもかかわらず、脂質燃焼
を目的とした運動プログラムは、月経周期が
考慮されていない。 
 
２．研究の目的 
 本研究の目的は、成人女性が有する性ホル
モン濃度の周期的な変動（月経周期）に伴っ
て生じる体水分量やエネルギー代謝の変化
を観察し、その関係性について検討すること
であった。さらに、月経周期のフェーズによ
って頻度の異なる運動プログラムを実施し、
月経周期を考慮した体組成管理有効性を検
討することを目的とした。 
 
３．研究の方法 
（１）月経周期が体水分量の変動および脂質
燃焼効率に与える影響に関する検討 
被験者は、正常な月経周期を有し、婦人科
疾患がなく経口避妊薬を服用していない女
性アスリート 8名であった。 
測定項目は、体組成、体水分量：多周波部
位別生体電気インピーダンス法を用いて体
組成および体肢各部位の細胞内外体液量を
測定した。さらに、呼吸代謝システム（本学
に設置済）を用いて、酸素摂取量および二酸
化炭素を測定し、脂質燃焼量を算出した。生
化学的指標として女性ホルモン濃度（エスト
ラジオール、プロゲステロン）、脂質代謝関
連物質（成長ホルモン、遊離脂肪酸、カテコ
ールアミン）、体水分調節関連物質（レニン
活性、アルドステロン）を測定した。 
運動は、自転車エルゴメーターを用いたサ
イクリング運動とし、最大酸素摂取量の 60%
強度で、60 分間実施した。測定は、卵胞期（月
経開始日～7 日）、黄体期（月経開始日より
18－25 日）にそれぞれ実施し、実施順序はラ
ンダムとした。 
 
（２）月経周期を考慮した体組成管理に貢献
する運動条件の検討 
正常な月経周期を有する女性 8名（年齢 19.9

±1.0 歳、身長 160.8±4.5cm、体重 54.2±
5.4kg、体脂肪率 26.6±5.0%）を対象とし、
FP 群（卵胞期に頻度を高める）4 名と LP 群
（黄体期に頻度を高める）4 名にランダムに
群分けした。FP 群は卵胞期に週 3回、黄体期
に週 1回、LP群は卵胞期に 1回、黄体期に週
3 回の頻度で 8 週間の運動プログラムを実施
した。運動プログラムの内容は、50%HRR 強度、
30 分間の自転車運動であった。 
 
４．研究成果 
（１）月経周期が体水分量の変動および脂質
燃焼効率に与える影響に関する検討 
 体重は、排卵期に比べて黄体期に高い傾向
を示した（ｐ＝0.06）。また、各個人の月経
周期に伴う体重の変化量は最小で 0.2kg、最
大で 1.9kg であった．体脂肪量は、排卵期に
比べて黄体期に有意に高い値を示した（ｐ＜
0.05）。エストラジオールは、すべてのポイ
ントにおいて卵胞期に比べて排卵期および
黄体期に有意に高い値を示した。プロゲステ
ロンは、卵胞期、排卵期に比べて黄体期に有
意に高い値を示した（図 1）。レニン活性は、
運動後 30 分において月経期に比べて黄体期
に有意に高い値を示したが、アルドステロン
ではフェーズ間の差は認められなかった（図
2）。黄体期において、プロゲステロンとレニ
ン活性に有意な相関関係が認められた（ｒ＝
0.632、P<0.01）.ノルアドレナリンは、運動
30 分後において月経期に比べて黄体期に有
意に高い値を示した。アドレナリン、FFA、
グルコース、呼吸交換比は、すべてのポイン
トにおいてフェーズ間に有意な差は認めら
れなかった。以上のことから、黄体期は体水
分量および体脂肪量の増加によって体重の
増加が引き起こされるが、一方で脂肪分解が
促進し、有酸素運動を行うことで効率的に体
脂肪を減少させる可能性が示唆された。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
（２）月経周期を考慮した体組成管理に貢献
する運動条件の検討 
本研究では、月経周期のフェーズによる体
脂肪減少量を比較するため、卵胞期と黄体期
で頻度が異なる運動プログラムを実施し、そ
の有効性を検討した。トレーニング前後の体
重は、それぞれ FP 群トレーニング前 52.4±
1.2kg、トレーニング後 52.5±1.3kg、LP 群
55.6±4.7kg、トレーニング後 54.8±4.6kg
であり、両群ともにトレーニング前後で有意
な差は認められなかった。しかしながら、ト
レーニング前後の体脂肪率の変化量は、それ
ぞれ FP 群-4.3±5.3%、LP 群-0.3±2.1%であ
り、LP 群と比較して FP 群において有意な減
少が認められた。 
以上のことから、月経周期のフェーズによ
ってトレーニング頻度を変えることで体組
成の変化に影響を与える可能性があると示
唆された。今後は、被験者数を追加し、性ホ
ルモンや食事によるエネルギー摂取量との
関連性についても合わせて検討すべきであ
ると考えられた。  
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