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成長期の女性とスポーツ
　成長期の女性は、体つきが大きく変化し、月経が始ま
るなど自分の体の成長に不安を感じることも多いです。
　成長期に過度なトレーニングを続けて体重や体脂肪が
極端に減ると、無月経になることもあります。無月経の
状態が長期間続くと、妊娠するための体の機能に影響を
及ぼすこともあるので、月経がいつもより遅れているな
ど、普段との違いを感じたら専門機関に相談しましょう。
　月経中は腹痛や頭痛、精神的に不安定など、体調不良
を訴える人も多くいます。また、月経前症候群といって、
月経前にもめまいや頭痛といった症状を感じることもあ
ります。症状には個人差があるため、まずは自分の体を
よく知り、家族や指導者とよく相談して、無理なくスポ
ーツに取り組めると良いですね。

成長期の体調管理と栄養
　食べることは、心を満たし体を発達させます。そのた
め、成長期の子どもの体づくりには、スポーツをするし
ないにかかわらず、栄養バランスの整った食事が非常に
重要です。
　また、適正な睡眠を取り、時には旅行などで心身とも
にリフレッシュしてストレスをためないようにすることも、
正常なリズムでの月経周期を保つことに必要です。

周囲の見守りが大切な成長期の子ども
　成長期の子どもの体調や生活リズムを整えるためには、
周囲の大人たちの見守りが必要です。
　トップアスリートに限らず、スポーツをする子どもは、
体の悩み、特に月経の悩みなどを持っています。部活動
やクラブの指導者に打ち明けにくいことは、連絡ノート

やアンケートで伝える、また、家族や指導者が定期的に
声掛けするなど、子どもの気持ちに寄り添える工夫をす
るとお互いに安心です。
　スポーツをすることは、自己実現につながります。家
族、指導者、仲間とのコミュニケーションを図り、個々
の能力に向き合いながら挑戦しましょう。

市では「富士見市男女共同参画推進条例」を制定し、性別にかかわらず、
個人の能力が尊重される社会をめざして“いっぽいっぽ ”取組みを進めています。
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※会場は車いす、ベビーカーでも入場できます。
とき／２月19日（日）午後２時～４時
（午後１時30分開場）
場所／鶴瀬西交流センター
定員／100人（無料、申込順）
※保育あり（１歳～未就学児、10人程度、要予約、
申込順）
※手話通訳あり（必要な方は事前にご連絡ください）
主催／市、富士見市男女共同参画推進会議
申込み／２月１日（水）～17日（金）午前９時～午後５
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男女共同参画キーワード

スポーツと女性

　国立スポーツ科学センターの調査によると、国内
の女性トップアスリートの約40％が、無月経を含む
何らかの月経異常に陥っていることが判明しました
（調査対象者683人）。
　成長期、産前、産

さん

褥
じょく

期
き

における月経異常は、スポ
ーツを続けたい女性にとって
重要な課題です。
　自分の体を大切にしながら、
周囲とよく相談し、スポーツ
を楽しめると良いですね。

市役所で行われた「金メダルを祝う会」
（平成24年8月）
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