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研究成果の概要（和文）：　月経周期に応じた水分補給方法を提案するための基礎的知見を得ることを目的と
し，月経周期が体液調節および生理応答に及ぼす影響を検討した。
　黄体期の登山活動では，アルドステロン分泌増加による血漿量増大に加え，深部体温の上昇により心拍数の増
加など循環器系への負荷が増大する可能性が示唆された。以上の結果から，黄体期に登山を行う際は，身体を冷
却するための水分補給方法なども併せて検討していく必要性が考えられた。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to obtain basic data on hydration needs for 
future proposal of hydration recommendations, depending on the menstrual cycle phase during hiking. 
We investigated body fluid regulation and physiological response changes in females currently on 
their menstrual cycle while they were engaged in a walking activity. In the luteal phase, there was 
an increased regulation of body fluid attributable to elevated aldosterone secretion, and there was 
a rise of body temperature, likely related to an increase in heart rate. In the luteal phase, 
cardiovascular load may increase, as a result of fluid shifts and heart rate changes. These results 
suggest the need to consider hydration to maintain fluid balance while hiking during the menstrual 
cycle.

研究分野： 運動生理学　健康教育学
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１．研究開始当初の背景 

登山活動時において，水分補給の不足は，

集中力の低下や身体的及び精神的負担を増

大させ，滑落事故や遭難事故発生の要因につ

ながる。女性は，月経周期によって安静時の

体温や体水分量等が変動する。我々は，これ

までフィールド調査において，黄体期は卵胞

期と比較し，発汗量が多く水分補給率が低下

する傾向にあることや黄体期において休息

時の心拍数低下が遅延することを報告した。

登山時の体液調節および生理応答は，月経周

期の影響を受けると考えられる。 

  

２．研究の目的 

月経周期に応じた水分補給方法を提案す

るための基礎的な知見を得ることを目的と

した。 
 
３．研究の方法 
（１）月経周期の違いが登山シミュレーショ

ン歩行時の体液調節に及ぼす影響     

―自由飲水による検討― 

対象者は，正常な月経周期を有する運動習

慣がない健康な成人女性 14 名（年齢 21±1

歳，160.0±6.5cm）とした。 

 対象者は，排卵日予測検査薬と基礎体温か

ら排卵日を特定した。本研究では，月経終了

後から排卵 2 日前までを卵胞期（Follicular 

phase : F phase），排卵 2 日後から月経の 1

日前までを黄体期（Luteal phase : L phase）

と定義した。 

対象者は，F phase と L phase の 2 条件の

測定を行った。トレッドミル（トレッキング

マシン マイマウンテン MM5050SE：株式

会社 東芝）を用いて傾斜 15％（約 8 度），時

速 2km の歩行を行った。15 分間を 1 セット

とし，5 分間の休息をはさみ 3 セット行った。

歩行中は，体重の 5％の重さのザックを負荷

した。休息中は自由飲水をした。 

  測定項目は，体重，尿量，尿比重，尿中ア

ルドステロン量，心拍数，飲水量，口渇感と

した。発汗量及び水分補給率は体重変化およ

び飲水量から算出した。 
   
（２）月経周期が登山シミュレーション歩行

時の生理応答に及ぼす影響  

 対象者は，正常月経周期を有する女性 8 名

（年齢21±1歳，身長154.8±5.3㎝)とした。

対象者は，卵胞期条件（Follicular phase : F 

phase）と黄体期条件（Luteal phase : L 

phase）の 2 条件の測定を行った。歩行 2 時

間前から絶食とし，1 時間前に水 200ml を摂

取した後，測定終了まで飲水を制限した。測

定項目は，舌下温，皮膚温（手の甲)，心拍数，

血圧，尿中アルドステロン，口腔水分値とし

た。歩行条件は，傾斜 15％（約 8 度），時速

2km とし，体重の 10％重量のザックを負荷

した。20 分間の歩行を 1 セットとし，5 分間

の休憩を挟み 2 セット行った。 
 
４．研究成果 
（１）月経周期の違いが登山シミュレーショ

ン歩行時の体液調節に及ぼす影響     

―自由飲水による検討― 

測定 24 時間以内に月経や排卵の疑いがあ

った対象者および排卵が確認できなかった

対象者 4 名の結果は除外した。 

発汗量および水分補給率は，両条件間に有

意な差がみられなかった。L phase の尿中ア

ルドステロン量は，歩行前も歩行後も F 

phase と比較し有意に高かった（図 1)。 

歩行時における L phase の心拍数は，F 

phase に比較して有意に高い値で推移した

（図 2)。黄体期は，アルドステロン分泌増加

による血漿量増大が心拍数増加を引き起こ

す可能性が考えられた。自由飲水による歩行

中の体液調節及び生理応答は，月経周期によ

るアルドステロン分泌変化が関与する可能

性が示唆された。 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1  黄体期と卵胞期における 

尿中アルドステロンの比較 
* p <0.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 2  黄体期と卵胞期における歩行中の 

心拍数変化の比較 

* p < 0.05 : F phase vs L phase 

 

（２）月経周期が登山シミュレーション歩行

時の生理応答に及ぼす影響  

測定 24 時間以内に月経や排卵の疑いがあ

った対象者および排卵が確認できなかった

対象者 2 名の結果は除外した。    

歩行中の飲水を制限した条件において，尿

中アルドステロン量は，両条件間に有意な差

がみられなかった。各歩行前後の舌下温は，

L phase が F phase に比較し有意に高く，歩

行中の心拍数は，L phase が F phase 比較し

有意に高い値で推移した（図 3）。L phase

における歩行時の心拍数増加は，深部体温の

上昇が影響した可能性が考えられた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3 卵胞期と黄体期における歩行中の 

心拍数変化の比較 

* p < 0.05 : F phase vs L phase 

 

これらのことから，黄体期の登山活動では，

アルドステロン分泌増加による血漿量増大

に加え，深部体温上昇により心拍数の増加な

ど循環器系への負荷が増大する可能性が示

唆された。以上の結果から，黄体期に登山を

行う際は，身体を冷却するための水分補給方

法なども併せて検討していく必要性が考え

られた。 
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