


若年女性の問題点：やせ症

小児摂食障害サポートパンフより
（日本小児心身医学会 摂食障害ワーキンググループ）

不健康やせ・思春期やせ症の発症頻度

 症候性やせ：原因が特定できる場合

 体質性やせ：原因が特定できない場合

堀川ら. 思春期女性のやせ、摂食障害より. 2019

小児思春期摂食障害の有病率



思春期やせ症のリスク

 成長・成熟の停止

 無月経・不妊

 骨粗しょう症

 貧血

 脱毛・肌の乾燥化

 サルコペニア（筋力低下）

 抑うつ

 摂食障害→血圧低下、徐脈、内臓障害

 子供への影響

←成長ホルモン↓、女性ホルモン↓、カルシウム不足等

→エネルギ ー摂取量、活動量、
座位時間と関連*

*萩原ら.若年女性の骨格筋に関する研究より 2019

←女性ホルモン↓（視床下部から分泌されるGnRH↓）



年齢別のスポーツ実施率

週１回以上運動・スポーツを行う者の割合（年代別）
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「東京オリンピック・パラリンピックに関する世論調査」（平成27年6月 内閣府実施）に基づく文部科学省推計



女子の運動習慣の二極化
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《１週間の総運動時間の分布（中学生》

運動習慣が二極化している

○男子
○女子

〈出典〉スポーツ庁 「平成27年度 全国体力・運動能力、運動習慣等調査」

 近年、積極的にスポーツをする子どもとそうでない子どもの二極化が顕著に認められ、
特に中学校女子においては、スポーツをほとんどしない子どもが２割を越えている。

スポーツを実施する理由 スポーツを実施率低下の理由

〈出典〉スポーツ庁 「スポーツの実施状況による世論調査」



若年女性のスポーツ施行頻度と考え方

「女性スポーツ」改革プロジェクトより。
朝倉ら. 立教大学コミュニティ福祉学部スポーツウエルネス学科

埼玉県高校性アンケート
（112名）

女子は華奢な方が魅力的と思うか？

運動・スポーツの好き嫌い

健康のために運動・スポーツしようと思うか？

日常的に運動・スポーツをしているか？



若年女性の運動率を向上させるためには？

‘きっかけ’と‘継続’が重要！

 自分の気分やペースでできる
 気軽にできる（面倒くさい予約や準備が不要）
 勝敗関係なし（上手い・下手の差が少ない）
 友人と楽しくできる
 適度な強度（少し汗をかく程度、適度な疲労感）
 新しいスポーツ、恰好良い（美しい）スポーツ
 ウエアが恰好良い、ウエアに強制なし
 シェイプアップの効果あり
 髪型が変わらない
 ストレス解消になる（すがすがしい気持ち）

若年者が運動・スポーツを行いやすい種目・環境とは？





Maternity ExerciseACOG2020 （米国産婦人科学会）

メリット

GDM（妊娠糖尿病）

肥満

妊娠高血圧症候群

経腟分娩率の上昇

巨大児の予防

睡眠障害

産後うつ etc…

デメリット

なし
＊早産率や胎児発育不全等の合併症報告はない

数多くの文献で下記の効果が証明されている

全面的に推奨

以下の疾患の予防となりうる

日本産婦人科学会診療ガイドライン→承認



分娩時間の相違

運動群では、陣痛総時間（p＝0.01）、第1期＋第2期の合計時間が有意に短かった（p=0.01）。
またEG群では妊娠中の体重増加が有意に少なく、硬膜外麻酔率と巨大児発症率は有意に低かった。

健康な妊婦508名を、妊娠9週から11週

の間に、対照群（N=253）、または運

動群(N = 255)のいずれかに無作為に割

り付け、運動群では、中等度の有酸素運

動プログラムを週3回行った。



89例中
63例が自殺！

妊産婦における自殺率



平均CI

CI=1

妊娠中のエクササイズは、周産期のうつ予防に効果的か？



Maternity Exercise

最近のトピック : DOHaDという考え方

最近の後方視試験や動物実験では、“妊娠中の運動”が、児の糖尿病や心血管障害の罹患率、
精神疾患や体力の違いにもつながると言われている

DOHaD
「将来の健康や特定の病気へのかかりやすさは、胎児期や生後早期の

環境の影響を強く受けて決定される」という概念

井ノ口美香子（慶應義塾大学保健管理センター）



Maternity Exercise
世界トップレベルの周産期領域は“治療”から

“予防”の時代へ

妊婦の運動が広がることで、期待できること

周産期の合併症を予防する

妊娠前後の時間を豊かに過ごす

母体の出産後の合併症を予防する

生まれてくる次世代の合併症を予防する
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