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1	 目的
女子選手にとって月経と向き合うことは体調管理や栄養

管理を行うことと同様に非常に重要な課題である。女子選
手が月経に関して抱える問題として真っ先に挙げられるの
が，男性指導者の女性特有の身体的特徴への理解度の低さ
であると金谷は述べている（1）。スポーツを行っている者
にとって自分のコンディションを自分で管理することは必
要な能力であるが，指導者も選手の身体的特性を深く理解
し指導に当たる必要がある。しかし，月経に関する理解は
実体験のない異性には限度がある。

実際に2021年に開催された東京オリンピック・パラリン
ピックにおいて，日本選手団の女性コーチの割合はオリン
ピックで約15％，パラリンピックで約28％であり（2），こ
のことは，選手が男性指導者に自身の身体的問題を相談で
きないこと，男性指導者が選手の申し入れを聞き入れない
ことなどに繋がる可能性がある。また，順天堂大学が行っ
た競技団体や専門家へのインタビュー調査の結果による
と，女性アスリートは男性アスリートと身体的に異なるに
もかかわらず，月経周期を無視したトレーニング等，性差
への配慮が十分ではない指導が行われてきた（3）。反対に，
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女性コーチの存在は，女性特有の問題に対する配慮や相談
ができること，女性アスリートへのハラスメントの防止が
可能になること等，女性アスリートの競技力向上に好影響
を及ぼすことが現場の選手・コーチから報告されていると
伊藤らは述べているが（4），女性指導者は依然として少な
いままである。

このような環境下で，女子選手たちが月経という女性特
有の身体の仕組みと向き合いながら競技に臨めているのか
どうかは疑問である。そこで，実際に月経と向き合いなが
ら競技に臨んでいる選手とその指導者に対して，月経に関
する知識や実際の対応についての質問紙調査を行い，その
結果について考察した。

2	 方法
1．対象
石川県と福井県の女子競泳選手40名（石川県19名，福

井県21名）と指導者15名（石川県9名，福井県6名）を対
象とした。女子競泳選手の平均年齢は14.5±2.0歳（11～18
歳），平均競技継続年数は8.9±3.1年（2～16年）であった。
指導者の性別の内訳は男性12名，女性3名で，平均年齢は
42.2歳（25～60歳），指導歴は平均18.5年（4～40年）であ
った。

表1　選手に対する質問項目

表2　指導者に対する質問項目

2．方法および統計処理
Googleフォームを用い，選手用（表1）・指導者用（表2）

の調査票と，両者共通の月経期間中の水泳に関する知識テ
スト（表3）を作成し，Web上で質問紙調査を実施した。
知識問題は藤原らの文献を参考に作成した（5）。

統計処理はSPSS（Statistics ver.23）を用いてχ²検定を
行った。有意水準は5％とした。

表3　月経期間中の水泳に関する知識テスト

3	 結果
1．選手に対する質問について

・	 Q3：初めて生理が来た年齢について
初経年齢は早くて10歳，遅くて14歳であった（図1）。

また，初経年齢の平均は11.8±1.0歳であった。

図1　初経年齢

・	 Q4：最近1年間の月経周期について
19名（47％）の選手が規則的な周期であった。また，年

齢別に比較すると年齢が上がるにつれて月経周期も落ち着
くようである（図2）。

図2　年齢別に見た月経周期
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・	 Q5・Q6：コンディションに関する質問
女子選手の過ごす1か月間を「月経期間の終了後から数

日」「月経中」「月経前」の3つの期間に分け，どの期間の
コンディションが1番良いか（図3），また1番悪いか（図
4）について回答してもらった。コンディションが良い時
期として回答する選手が多かった期間は月経終了直後から
数日で19名（47.5％）であり，コンディションが1番悪い
時期として多く挙げられたのは月経中で19名（47.5％）で
あった。

図3　コンディションが良い時期

図4　コンディションが悪い時期

・	 Q7：月経に伴う症状
33名（82.5％）の選手が月経痛を抱えていることが分か

った（図5）。

図5　月経に伴う症状

・	 Q8：月経の影響（日常生活・学校生活・運動時）
月経痛の影響について，程度を問わず「ある」と回答し

た選手は，日常生活24名（60％），学校生活23名（57.5％），
運動時28名（70％）であり，日常生活・学校生活に比べて
運動時に影響が出ると回答する選手が多かった（図6～
8）。

図6　月経の影響（日常生活）

図7　月経の影響（学校生活）

図8　月経の影響（運動時）

・	 Q9：運動時の月経についての悩み
「とても悩んでいる」「少し悩んでいる」と回答した選手

は合わせて15名（37.5％）であった（図9）。悩みの内容に
ついては「大会が重なる」が23名（57.5％）で最も多く，
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次いで「思うようなパフォーマンスができない」が21名
（52.5％）であった。また，3名（7.5％）の選手が指導者
の知識不足を挙げた。

図9　運動時の月経についての悩み

・	 Q10：月経期間中の練習での対応
最も多かったのは「特になし」17名（42.5％）で，次に

多かったのは「無理をせずに休む」12名（30％）であった
（表4）。

表4　月経期間中の練習での対応

・	 Q11：月経随伴症状への対応
鎮痛剤の利用を挙げた選手が24名（60％）であった（表

5）。

表5　月経随伴症状への対応

・	 Q12：婦人科受診歴
婦人科受診歴と月経周期の関係について比較したとこ

ろ，3か月以上月経のない選手や月経周期が不規則である
選手ほど受診経験がなかった（図10）。

図10　月経周期と婦人科受診経験の関係

・	 Q13～15：指導者の対応について
Q13では，選手が所属しているクラブの指導者が月経期

間中の選手に対してどのような対応を行ってくれているか
を質問した。最も多かったのは「特に何も対応を行ってく
れていない」で14名（35％），次に多かったのは「欠席を
認めてくれる」で9名（22.5％）だった（表6）。

表6　指導者の対応

Q14では，月経期間中に選手が指導者に求めるものにつ
いて質問した。「特になし」が28名（70％）で最も多かった。
その他の意見としては，「月経に対する理解を深めてほしい」

「月経期間中の練習強度を調節してほしい」「陸上トレーニ
ングの際は下着着用を許可するなどの配慮をしてほしい」

「女性の指導者に担当してほしい」などが挙がった（表7）。

表7　月経期間中指導者に求めること
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Q15では，月経に関して指導者に相談したいと思うかを
質問した。「とても相談したい」0名（0％），「少し相談し
たい」4名（10％），「どちらとも言えない」17名（42％），「あ
まり相談したくない」16名（40％），「絶対に相談したくな
い」3名（8％）という結果であった（図11）。理由として，
相談したいと回答した選手は「自分の体調や状態について
理解してほしいから」「相談したら理解してくれると思う
から」などを挙げ，相談したくないと回答した選手は「指
導者が男性だから」「恥ずかしいから」などを挙げた。

図11　月経に関しての相談を指導者にしたいか（n=40）

2．指導者に対する質問 
石川県水泳協会と福井県水泳連盟に属する指導者15名か

ら回答を得た。性別の内訳は男性12名（80％），女性3名
（20％）であった。女性指導者は石川県に1名，福井県に2
名であった。年齢は40代が8名（53.3％）で最も多く，平
均年齢は42.2±9.6歳（25～60歳）だった。競泳の指導歴の
平均は18.5±10.4年（4～40年）だった。

指導者自身が持つ月経に関する知識を，基本的知識
（Q4）と月経前症候群（以下PMS，Q5）に分け，それぞ
れの項目ごとに知識が十分であるかを尋ねた。どの項目
も「知識が十分である」と回答した指導者は1人もおらず，

「指導者として問題のない知識を持っている」と回答した
指導者も両項目とも2名（13％）だけであった。また，「知
識が全く十分ではない」と回答した指導者は，基本的な
項目では2名（13％）であったのに対して，PMSでは6名

（40％）であった（図12a，b）。
Q5・Q7では，15名（100％）の指導者全員が「知識を

つけたい」と回答した。理由としては，「月経を理解して
指導に臨みたい」「保護者から相談されることがある」「月
経時のトレーニングにおけるリスクを把握しておきたい」
などが挙げられた（表8）。

図12a　月経に関する知識　図12b　PMSに関する知識

表8　知識をつけたい理由

3．月経期間中の水泳についての知識問題 
最後に月経期間中の水泳についての知識問題10問を用意

し，回答してもらった。知識問題の正誤は表9に示す。選
手の正解率が最も高かったのは問1「プールサイドに上が
ると経血が出る可能性がある」で95％であった。反対に，
選手の正解率が低かったのは問7「月経血は不衛生で汚い
ものである」，問9「腹式呼吸をしておなかに力を入れる
ことで膣内の経血を出すことができる」，問10「適度な運
動は血液循環を良くし，月経痛を軽減することがある」で
あった。
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表9　月経期間中の水泳に関する問題の正解率

指導者の正解率が最も高かったのは問1および問8「月
経期間中に泳ぐにはタンポンを使用しなければならない」
で，いずれも100％だった。指導者の正解率が最も低かっ
たのは問9で20％だった。知識問題の正解率について1問
ずつ選手と指導者で比較したところ，問8，問9，問10で
有意な差がみられた（表9）。

4	 考察
本研究は，石川県および福井県の女子競泳選手の月経状

況と対策，ならびに指導者の月経に関する知識・意識を調
査し，両者の認識や対応のずれを明らかにすることを目的
とした。

月経周期について，規則的と回答した選手は約半数であ
ったが，年齢が上がるほど周期が安定する傾向がみられ
た。これは，初経後しばらくは生殖機能が発達途上で周期
が不安定になりやすいという知見と整合的である（6）。ま
た，初経遅延や原発性無月経の定義（7）を踏まえると，低
学齢でみられた不規則性は年齢相応の範囲内である可能
性が高い。初経年齢の平均は先行研究（8）と比べやや早い
傾向があったものの，初経年齢には体格要因も関連し，
Yoshimiらの報告（平均初経年齢は12.3歳）（9）を考慮すると，
対象者は概ね正常範囲にあったと考えられる。

月経随伴症状では，腹痛等の月経痛を抱える選手が多数
を占め，日常生活や学校生活よりも，運動時に影響が出る
とする回答が多かった。この傾向は，運動部女子学生を対
象とした調査結果（10）とも一致しており，多くの女子選手
が月経痛による不調を抱えながら練習・競技に臨んでいる
実態が示された。

対策としては鎮痛剤の使用が最も多く，使用のきっかけ

や相談相手が母親に偏る傾向がみられた（先行調査でも，
相談相手として母親が多いことが報告されている（10）。ま
た，水泳における月経対応として「タンポンが必須」とい
った誤解が残る可能性も示唆され，月経教育（正しい知識
の普及）の不足が課題と考えられる。

さらに，周期異常が疑われる選手ほど婦人科受診経験が
少ない傾向がみられた。先行研究では，チーム内で受診や
対策に積極的な選手の存在が情報共有を促し，受診や対策
への前向きさにつながる可能性が示されている（11）。今後
は選手・指導者の双方に対して情報提供を行い，受診や相
談の心理的ハードルを下げる仕組みづくりが必要である。

指導者の対応について，選手からは比較的高い評価も得
られた一方で，月経に関して指導者へ相談したい選手は少
数であった。相談しにくさの理由として「指導者が男性」

「恥ずかしさ」等が挙げられており，対応の良し悪しだけ
でなく，相談しやすい関係性・体制が別途求められる。実
際，対応評価が高いほど相談意向も高まる傾向がみられた
ことから，指導者は過度に介入するのではなく，基礎理解
を踏まえた上で，選手が必要時に安心して申し出られる環
境整備を進めることが重要である。

指導者側では，月経に関する知識量が年齢・性別・指導
年数と関連しない結果であったため，経験に委ねるのでは
なく，体系的な学習機会の整備が必要だと考えられる。

5	 まとめ
本研究では，石川県・福井県の女子競泳選手40名と指導

者15名を対象に，月経に関する知識と実際の対応について
質問紙調査を行った。その結果，多くの選手が月経痛等の
影響を受けながら競技に取り組んでいることが示された。
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また，月経期間中の指導者の対応は選手から一定の評価
を得ている一方で，指導者が男性であることや心理的抵抗
感などから，月経について指導者に相談したいと考える選
手は少数であった。

さらに，指導者では知識問題の正解数が少ないにもかか

わらず対応の自己評価が高い者もみられ，誤った理解のま
ま対応が行われている可能性が示唆された。

以上より，指導者の月経に関する基礎知識を体系的に高
める機会を整備するとともに，選手が必要時に安心して申
告・相談できる体制・環境づくりが重要である。
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