
天満屋女子陸上競技部　山口衛里監督からのコメント
身体を強くするためには、練習と同じくらい食事を適切に摂ることが大切です。
　私は小学生から中学3年生までバレーボール、高校の部活動から陸上競技（長
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図1 相対的なエネルギー不足があると、
身体にどのような影響があるかを知っているか
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図2 相対的なエネルギー不足が健康障害を
起こしうることを生徒に啓発する機会があるか

 
 
 
起立性調節障害 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

REDsについて解説

 

スポーツにおける相対的エネルギー不足 (Relative energy deficiency in sport;  REDs)  とは  

 
 

                          

  

 

REDsは、スポーツ活動において 
運動での消費エネルギーと食事での摂取
エネルギーとのバランスが崩れ、生命や
健康維持に必要なエネルギーが足りない
状態が生じることで、骨密度低下などの
健康障害や競技パフォーマンス低下を 
引き起こす症候群です。  

  

参考文献１）をもとに筆者作成 

養護教諭・大学生へのアンケートより 

骨・月経への影響 
17 歳 女子 

 
小学４年生からスポーツクラブに入って陸上（長距

離）を頑張っていました。元々ぽっちゃりした体形で、
クラブの指導者から「動きがにぶい、少しやせたら」
と言われ、炭水化物を抜くダイエットを始めました。 

最初は 1 ヵ月で 4 ㎏と順調に体重が減り、記録もよ
くなりました。指導者にも褒められ、自信を持てるよ
うになりました。初経 16 歳で遅発月経と月経不順があ
りましたが、体調も記録も良かったので気にしていま
せんでした。ところが、ある試合の途中で右足の甲が
痛くなり棄権しました。 

病院を受診すると疲労骨折を指摘されました。また、
無月経が続いていることもあり、骨が脆いと言われま
した。 

●規則的だった月経周期が 1 週間以上遅れるなど月経
不順に気づけることが重要です。3 ヵ月以上生理が来
ていない場合は、病院への受診も考慮しましょう。ま
た、15 歳までに初経が来ていない場合も同様です。 

●「急激なやせ」に気づくことが重要です。前の学期の
測定時より５㎏以上の体重が減っている場合は、病
院への受診も考慮しましょう。 

 

気づくポイント 

岡山県の学校現場における REDs に関する実施を把握するために、養護教諭 118名を対象にアンケート調
査を行いました。 
 

REDs の認識調査として、一般の大学生
へのアンケート調査を行いました。「体重
を減らすために食事を減らすよう指導者
や保護者から指示されたことがあるか」に
ついては、18％の方が「指示された」ある
いは「他の人が言われたのを知っている」
と回答し、直接指示されたのは男性の方が
多くみられましたす。一般の大学生集団に
おいても、REDs につながりうるリスクの
ある指導と触れる機会があることが明ら
かとなっています。 

 

心血管・メンタルの問題 
14 歳 男子 

 

野球部に所属し、朝練習の他に自主練習にも励
んでいましたが、ある時から遅刻や早退が目立っ
てきました。体調不良や遅刻があまりに続くこと
から養護教諭が病院受診を勧めました。病院では
起立性調節障害と徐脈を認めました。 
 部活動を一時休み、生活リズムを整えることを
心がけたところ、日常生活に支障はなくなりまし
た。本人は「今思うと、遅刻する前からずっと疲
れていたし、風邪が治りにくかったりした。最近
は授業に集中できるようになった。」と言ってい
ました。 

●遅刻早退が増え、これまで頑張れていたことが出来な
くなっていることに気づけるかどうかが重要です。起立
性調節障害は思春期に多い疾患で、激しい運動やストレ
スが悪化要因となることも知っておきましょう。 
●スポーツを頑張っている児童生徒に不定愁訴がある
場合、病院への受診も考慮しましょう。 
●運動量を落とすことで相対的エネルギー不足が解消
され、REDs の症状の改善が期待されます。 
 

  ポイント 

相対的なエネルギー不足による体の影響について、約２割の養護教諭は「あまり知らない」と回答し、 
約 4 割の養護教諭は生徒に「啓発をしたことがない」という回答でした。岡山県の学校現場において 
REDsを配慮した運動指導が十分に行われていないことが推測されます。 
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らすように指導さ たことがあるか

言われたことはないし、周りの人が言われているのを聞いたこともない
答えたくない
自分ではないが他の人が言われていたことがあるのを知っている
直接ではないが暗示されたことがある
数回、直接言われたことがある
定期的に直接言われたことがあるストーリーで学ぶ REDsを背景にした心身への影響 


