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　はじめに日本体操協会が実施する
『日本スポーツ振興センター/次世代タ
ーゲットスポーツ育成支援委託事業』
について紹介する。この事業は「メダ
ルポテンシャルアスリート（MPA）の
最大化」（図 1 ）を目指して実施してお
り、2024 年夏季オリンピック、2026 年
冬季オリンピックに向けて、メダルを
獲得できるスポーツの増加を目的に、
継続的な育成・強化システムの確立を
目指しており、現在の強化対象選手の
みならず他のカテゴリーに入る選手に
対しても行なわれる育成方策を推進し
ている。
　夏季競技で対象となっている中央競
技団体（NF）は以下のとおりである：
体操／トランポリン、体操／新体操団

体、卓球、フェンシング、バドミントン、
テコンドー、陸上競技 4×100 ｍリレ
ー、自転車・BMXフリースタイル。
　日本体操協会においては、体操／ト
ランポリン、新体操団体の 2 競技が選
出されており、現在、日本チームの世界
的な立ち位置として、2019 年世界選手
権で体操／トランポリン女子日本代表
が団体総合優勝と個人優勝、新体操団
体日本代表が種目別優勝と総合準優勝
を達成し、この流れを継続して作るべ
く、ジュニアからシニア期へのスムー
ズな移行や取り組みが今後の課題とな
っている。
　対象選手の成長段階における体格指
数の変化や、個々および環境の要因に
対応していくため、当事業では、NSCA
ジャパン協力のもと、「女性アスリー
トの三主徴」をテーマに教育支援を目
的としたオンラインセミナーの開催
を計画した。参加者は、体操／トラン
ポリンのジュニア・ユース世代（ 14 ～
20 歳、うち 20 歳数名は世界選手権団体
選手、世界選手権年齢別選手）であり、
成長段階におけるコンディショニング
についての学習を深め、また、強化にか
かわるスタッフ陣営との情報共有も取
り組みの意義として位置づけた。講師
として本稿の共同執筆者であるNSCA
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ジャパン女性ストレングス＆コンディ
ショニング（S&C）委員会委員長の岡田
千詠子氏が担当し、筆者が当競技の競
技特性や成長段階における課題を事前
に共有し、オンラインコンテンツとし
て実施した。
　オンライン形式として、「Microsoft 
Teams」を活用し、実施時には強化選
手、所属コーチで質疑をしながら現在
の身体についての向き合い方などを学
習してもらうことができた。内容に含
まれた、女性の月経周期に対応したコ
ンディショニング例や基礎情報、身体
的特徴としてのＱアングルといった知
識は、現在ジュニア選手育成でも障害
予防の題目に挙げられている内容であ
り、今回のオンラインセミナーを通じ
て、より明確な課題として関係者と確
認し合える機会にもなった（オンライ
ンセミナーで用いられた資料は、現在
作成中の強化選手限定の育成ウェブ情
報サイトでも掲載している）（図 2 ）。
　今後の展望としては、フィジカル強
化をより後押しするために“セルフコ
ンディショニング”の推進を深め、ジュ
ニア世代に関した教育の機会などをこ
の事業を通じて展開したいと考えてい
る。現状、医科学支援チームでも本テ
ーマで実施している内容はあるが、外

図 1　メダルポテンシャルアスリート
（MPA）を育成強化するための仕組み
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介した。競技指導者からは、特に「月経
痛を訴える選手への対応として休ませ
るべきか、練習を続行させるべきか？」
という質問が上がった。練習参加がつ
らいほどの月経痛であれば、可能な内
容への練習変更や休ませる対応が必要
だが、それ以前に、そもそも毎月の月経
でこのような練習内容の調整を行なう
ことが繰り返される場合は、本来の練
習成果が得られないことなどを理解さ
せ、前述した対策を行なうよう教育し
ていくことが重要であると回答した。
　講義後、協会スタッフの計らいでア
ンケートをとらせていただいた。デリ
ケートな内容がゆえに直接質問しづら
いことも記入していただき、その後は
協会を通じてメールにて回答を行なっ
た。
　令和 3 年度も引き続き、次世代ター
ゲット事業を通じて、講習の機会をい
ただいている。今後は性差を考慮した
S&Cによる傷害予防について展開して
いきたいと考えている。

②委員会から
　NSCAジャパン女性S&C委員会で
は、「ストレングス&コンディショニン
グにおけるスポーツ女子のためのハン
ドブック」（図 3 ）を作成し、指導者／ア
スリート対象セミナーの準備を行なっ
ている。男性コーチが多いスポーツ現
場において、特に月経にかかわる問題

部支援の立ち位置から客観的に女性ア
スリートにかかわるコンディショニン
グ情報を推進する機会をもつことは、
事業の取り組みを振り返る指標にもな
り、どの競技にも共通した課題である
育成強化のための教育づくりを発展さ
せ、未来に繋がるレガシーを作るきっ
かけになった。
　スポーツ産業や価値・情報が変革 
する時代、我々ナショナルチームの要
望に応じていただいたNSCAジャパン
および競技団体に深く御礼を申し上げ
る。◆

泉 建史：
NSCA-CPT、ACSM/EP-C、日本
オリンピック委員会強化 スタッ
フ/ナショナルチーム/体操/ト
ランポリン・新体操ナショナル
強化医科学支援PTC/フィジカ
ル 育成強化責任者、ナショナル
トレーニングセンター強化拠点

/高地トレーニング/医・科学プロジェクト委員、
WILLING所属JRA日本中央競馬会/競馬学校/TC騎
手実践課程フィジカル強化担当、NSCAジャパン
最優秀指導者賞受賞。

①報告
　NSCAジャパン女性S&C委員会は、
令和 3 年 2 月に日本体操協会に対し、オ
ンライン講習会として「女性アスリー
トの三主徴【コンディショニング編】を
行なった。対象は日本体操協会（体操
／トランポリン競技）のジュニア・ユ
ース世代選手とその指導者である。
　講義内容は、『1. 成長スパート時期の
注意点』『2. 初経発来時期について』『3. 
女性アスリートの三主徴（FAT）・スポ
ーツおける相対的なエネルギー不足の
健康への影響（RED-S）』『4. 月経困難症
について』『5. 月経前症候群（PMS）につ
いて』『6. 月経周期にともなう不調と対
策について』の主な 6 項目についてで
あった。
　1～ 3 の項目については、キーワー
ドである「エネルギー不足」に陥らない
ことをテーマに、成長や学校活動、練習
量などを考慮したエネルギー摂取、ま

た、身長および体重を定期的に記録し、
身長が伸びているにもかかわらず体重
が増えない、または減少するといった
ことがないよう確認を行なうことを推
奨した。特に選手には、女性としての
身体の変化を受け入れ、適切な食事摂
取とS&Cプログラムを導入していくこ
と、指導者には、エネルギー不足を起こ
させないためには食事面だけでなく練
習の量と質の管理が絶対に必要である
こと、適正体重の選手に競技パフォー
マンスの向上を狙った減量をさせない
こと、傷害予防とパフォーマンス向上
にはS&Cトレーニングが有効であるこ
とを解説した。
　4～ 6 の月経にかかわる問題につい
ては、女性の中でも個人差が大きく、加
えて個人の中でもその時々で症状の変
化があるため、これらの知識を身に着
けた上で自己のパターンを知ること
の重要性を説明した。月経期・卵胞
期・排卵期・黄体期といった月経周期
の中で、調子が良いと感じる時期、悪い
と感じる時期も個人差がある（9）。体
調の変化が練習やパフォーマンスに影
響する場合は、個人に応じた対策が必
要となる。具体的には、産婦人科への
受診、鎮痛剤や低用量ピル（年齢に応じ
て）の服用、生理用品の選択、コンディ
ショニングシートへの記録、練習内容
の調整、指導者や親、チームメイトの月
経に関する正しい知識の獲得などを紹

図 2　オンラインセミナーの内容は強化指定選手限定で閲覧できるウェブサイトに掲載
している
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はデリケートであり、コミュニケーシ
ョンがとりづらい話題となりがちであ
る。したがって、我々から指導者を介
してアスリートに発信するのではな
く、直接、アスリートと指導者にセミナ
ーを受講していただき、情報を共有し
たいと考えている。
　月経周期にかかわる問題は、時には
オリンピックなどの大舞台であって
も、その影響で不調に陥ってしまった
という選手がいるほど、パフォーマン
スに大きく影響することがある。自身
の指導している選手が月経周期の中
で、どこで調子が良く、どこで調子が悪
くなるのかや、どのような問題を抱え
ているのかを把握することは、結果を
出すため、そして選手の健康を守るた
めに重要となる。例えば、選手が毎月
の月経期において月経痛がある場合、
通常通りの練習ができないなどの問題
もよく起こる。また、選手が過多月経
（月経時の経血の量が多い）の場合、貧
血に陥ることがある（5,8）。しかし、経
血の量を他人と比較することは難し
く、少しおかしいと思っていても、産婦
人科の敷居が高く受診に踏み込めない
ような選手もいると感じる。選手も指
導者も正しい知識をもつことによっ
て、産婦人科を受診し、治療をスムーズ
に行なうことができれば、健康面もパ

フォーマンスも改善しやすいはずであ
る。
　また、エネルギー不足にかかわる問
題は、減量によってパフォーマンスの
向上を狙ったり、低体重が求められが
ちな、持久系、審美系などの競技におい
てリスクが高いとされている（7）。意
図的な食事制限でなくとも、練習量が
多い場合はエネルギー不足に陥ること
があり、月経異常、骨量低下、貧血、成長
阻害などエネルギー不足による障害
（FAT/RED-S）を発生させるリスクが
非常に大きくなる（図 4 ）（3,4）。これら
の問題は、現在の健康を脅かすだけで
なく、将来的な骨粗鬆症や妊孕能への
懸念があるため（6）、目先の競技成績に
とらわれて無理をすることはあっては
ならない。繰り返すが、これは選手生
命の短命にかかわることだけでなく、
長い人生の健康や幸せにかかわる重要
な問題である。
　S&Cプログラムにおいては、よく見
られる性差として、女性特有のアライ
メントと傷害予防、筋肥大にかかわる
ホルモン分泌、上肢と下肢の筋バラン
スなどを考慮したプログラムデザイン
が必要となる（1,2）。我々 S&Cの専門
家は、様々な女性特有の問題に対し、科
学的根拠のある正しいS&Cプログラム
を通じて、特に適切な体力の獲得や除
脂肪体重の増加、体組成のコントロー
ル、骨量の増加や維持などにより、健康
を守り、パフォーマンス向上を図るこ
とができる。
　女性S&C委員会では、今後も『ストレ
ングス＆コンディショニングにおける
スポーツ女子のためのハンドブック』

を利用したオンラインを含めたセミナ
ー活動を行ない、選手自身と指導者に
正しい知識を身に着け選手育成ができ
るよう尽力したいと考えている。◆
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図 4　女性アスリートの三主徴　（4）を改変
図 3　NSCAジャパン女性S&C委員会
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