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【緒言】 

女性の生体には周期的に出血する生理現象

「月経」があり、排卵を境に卵胞期と黄体期に

分かれている。中枢視床下部より卵胞刺激ホル

モン(FSH)と黄体ホルモン(LH)が分泌されるこ

とで卵胞や排卵後に形成される黄体からは女性

ホルモンであるエストロゲン、プロゲステロン

が分泌される。また、健康的な女性の基礎体温

は卵胞期に低温相、黄体期に高温相を示す2相

面であり、黄体期に高い体温を示すことが分か

っている。したがって、このような体温変化や

ホルモンバランスはパフォーマンスに大きな影

響を与えることが考えられる。これまでに運動

中の生理的応答に対する月経周期の影響につい

て多くの研究がなされてきたものの、暑熱環境

下かつ長時間運動で行われた研究は少なく、は

っきりとした結果は得られていない。そこで本

研究では、月経周期の正常な若年女性を対象に

暑熱環境下の長時間運動後にパフォーマンステ

ストを行うことで、月経周期が持久性運動パフ

ォーマンスへ及ぼす影響を検討することを目的

とした。 

 

【方法】 

 月経周期の正常な若年女性 6 名(21.2±0.5

歳)が実験に参加した。また本実験の予備実験と

して、最大酸素摂取量の測定を行い、本実験で

は卵胞期と黄体期の2試行を測定した。基礎体

温により実験日を決定し、実験前に血中ホルモ

ン値を検査した。被験者は実験の6時間以上前

に規定食を摂取、その後は水のみ摂取可とし、

両試行とも運動前に0.3mlの甘味料飲料を摂取

するものとした。運動は室温30℃、湿度50%の

暑熱環境下、50%VO2maxの強度で90分間自転車

エルゴメータを漕いだのち、10分間のパフォー

マンステストを行った。実験中は呼気ガス(VO2)、

換気量(VE)、呼吸商(R)、呼吸数(RR)、心拍数(HR)、

直腸温(RT)、主観的運動強度(RPE)を15分おき

に測定し、血中乳酸濃度と血糖値を30分おきに

測定した。 

 

【結果】 

 被験者の運動前後の体重を計測したところ、

卵胞期に 1.4kg、黄体期に 1.9kg の体重損失量

があり有意差が見られた。また長時間運動中、

各試行間において血糖値、直腸温、RPE-Legs、

換気量において有意差が見られ、その後のtime 

trial 方式のパフォーマンステストにおいても

黄体期にパフォーマンスの低下を示す結果が得

られた。 

 

【考察】  

 本研究では長時間運動後の持久性パフォーマ

ンステストにおいて女性の月経周期の中で有意

な差が見られた。これらの結果は、暑熱環境下

における長時間運動は黄体期にパフォーマンス

を低下させるということを示している。 

暑熱環境下においては、多くの研究が行われて

いるがいずれも月経周期の影響は見られなかっ

たと報告されている。しかしこれらの研究は運

動が低強度、短時間であったため有意な差が出

なかったと仮定し、本研究では50% VO2max、90



分の運動プロトコルを適用した。また運動後に

再現性の高いtime trial式のパフォーマンステ

ストを行ったところ、両試行間に有意な差が見

られた。これらの要因として、長時間運動中に

は換気量、体重損失量、直腸温に有意な差がみ

られ、いずれもプロゲステロンによる体温上昇

が身体に影響を与えたと考えられる。同様に血

糖値、RPE-Legs においても有意差が見られた。

先行研究より、炭水化物の利用の増大による糖

分解の促進、また筋グリコーゲンの節約による

血糖不足から引き起こされる筋疲労が要因と説

明できる。以上より、本研究において暑熱環境

下における持久性パフォ-マンスは月経周期間

で差が生じるということが考えられる。  

 


