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要 旨

更年期をよりよい状態で生存するための方策 として、日常の運動習慣が如何なる影響を及ぼし

ているのかを検討す るために、ランニングを取 り上げ、更年期に当た る女子 ランナーの不定愁訴

や気分の特徴などを、同年齢の一般女性 と比較し、以下の結果を得た。

更年期にあるランナーは年齢に有意差のない健常な一般女性に比べて、更年期障害お よびその

中等度以上の有症状の発症頻度は有意に低値で、POMSか らみた気分の状態 もランナーの方が良

好とされる典型的な氷山型のプロフ ィールを示 し、 メンタルヘルスも良好なことが窺われた。ま

た、更年期の女性 ランナーは低年齢 の実業 団選手 に比べ て 「憂鬱」 の尺 度が有 意に低値で、

POMSの プロフィールもエ リー トランナーと同様 に、良好 なプロフィ....ルとされる氷山型を示 し

た。すなわち、現在のライフスタイルの中に ランニ ングとい う身体活動を習慣化 し、 じょうずに

構築 している女性 ランナー は心身ともに健康的で、ランニ ングがqualityoflife(QoL)の 向上 に

好影響 を及ぼ していることが明らかになった。

1.は じめ に

閉 経 を 前 後 とす る更 年期 は 、 卵 巣 機 能 が 加

齢 に伴 い 次 第 に 衰 退 し 、 そ の機 能 が ほ と ん ど

消 失 す る まで の 期 間 を意 味 し て い る1)。 す な

わ ち 、 「生 殖 期reproductivestageか ら非 生 殖

期non-reproductivestageへ の 移行 期 」 とさ れ

て い る2)。 更 年 期 は 我 が 国 で は45～55歳 ぐ ら

*1)か じわ ら よう こ 文教 大学 教育 学 部

*2)た る も と つ ぐみ 兵庫 大学 経 済情報 学部

いとされ、 この時期の女性 の多 くは自律神経

失調症 を中心とした種々の不定愁訴、 いわゆ

る、更年期障害climactericdisturbanceの 症状

に悩 まされる。従来の更年期治療は、不定愁

訴に対 する対処 療法的に臨床的側面か ら取 り

扱われてきた。しかし、最近では更年期 は人

生の一つの"ふ しめ"の 時期 ととらえ、その

後 の女 性の人生における生活 の質qualityof

life(QOL)を 維持 ・向上させ る予防医学的、

健康管 理的なものを含む治療へ と変貌 して き

ている。
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更年期の健康状態には、潜在性の栄養素欠

乏状態や休養、運動な ど生活要 因が関連する

ことが知られている。近年、多 くの先行研究

により、適切な身体活動が体力低下の防止や

生活習慣病の危険リスクの減少に有用であ る

ことが明 らかにされている。 しか しなが ら、

更年期に着目した研究 は少 なく、いわゆる、

更年期障害と運動の効果 に関する研究は、極

めて限定されているのが現状である。

我々は女子マ ラソン草創期より女子ランナ

ーに関わる問題 として、 日常の トレーニ ング

が心身に与える影響に注 目してきた。そうし

たなかで、更年期 に対する積極的な運動への

取 り組み、姿勢が身体的well-beingの み なら

ず、精神的、社会的well-beingを も高めて、

更年期から老年期へのqualityoflifeを 向上 さ

せてい く可能性が大 きいとの印象 を受けて い

る。本研究では、 更年期 をよりよい状態で生

存するための方策 として、.日常の運動習慣 が

如何なる影響を及ぼして いるのか を検討す る

ために ランニ ングを取 り上げ、更年期に当

たる女子ランナーの不定愁訴や気分の特徴 な

どを、同年齢 の一般女性と比較 したので報告

する。

皿.方 法

A.対 象

我 が 国 の女 子3大 エ リー トマ ラ ソ ンの うち

94東 京 ・95名 古 屋 国際 女 子 マ ラ ソ ン大 会 出 場

の 週4回 以上 の 運 動 習 慣 を有 す る ラ ンナ ー ①'

20～39歳51名(平 均 年 齢30.2±5.1歳 、 以 下

「ラ ンナ ー1群 」 と す る)、、 ②40～55歳39名

(平均 年 齢450ｱ4.0歳 、 以 卞 「ラ ン ナ ーII群 」

とす る)、 こ の 他 に ① ・② の コ ン トロ ー ル 群

と して 、 定 期 的 な運 動 習 慣 を全 く 有 して い な

い 、健 常 な 一 般 女 性 ③40～55歳44名(平 均 年

齢46.2±4.1歳 、 以 下 「一 般 群 」 とす る)で あ

っ た 。 な お 、 閉 経 して い る者 に つ い て は 自然

閉経 者 の み を対 象 に した 。

B.調 査 項 目

① 年 齢 、 形 態 、既 往 症

② 月 経 状 況

③ トレ ー ニ ン グ状 況(練 習頻 度day/week、 『

練 習 時 間hr/week、 走 行 距 離km/week)、

競 技 記 録(自 己 ベ ス ト記 録 、 本 大 会 競技 記

録)… ラ ン ナ ー の み

④ 不 定 愁 訴(KupPe㎜anIndex1瀕 目)

⑤POMS(気 分 の 概 念 を 多 角 的 に と ら え

る64項 目)な ど質 問 紙 に よ る調 査 を 大 会 一

週 間 前 頃・に 郵 送 し、 大 会 前 日に 本 人 か ら直

接 回 収 した。

C.統 計 処 理

2群 問 の 平 均 値 の 有 意差 検 定 はStudent'

t-test、3群 間 の平 均 値 の 比 較 は 一 元 配置 の

分 散 分 析 の 後 、 有 意差 の あ る も の はScheffe

の 手 法 にて多 重 比 較 を 行 っ た。 比 率 の 比 較 は

2
/iを 、 相 関 分 析 はPearson'scorrelationcoef-

ficientを 用 い て行 っ た 。 いず れ の場 合 も危 険

率5%未 満 を以 て 有 意 と し た。

皿.結 果 と考察

馬

A.不 定愁訴発症の比較

更年期 に起こる不定愁訴 は、臨床的側面か

らは 「更年期障害」として取 り扱われてきた。

これは、老 化による内分泌環境の変化が内分

泌系上位中枢機能を変調 させ、同じ視床下部

にある 自律神経 中枢にも失調をきたし、ほて

り、不眠、全身倦怠、神経過敏など種 々の自

律神経症状、すなわち、不定愁訴を発症 させ

ると考えられている。不定愁訴の各種症状は、

欧米 ではclimactericsyndrome、menopausal

syndromeな どといわれているが、更年期 は

不安を多 く抱える老年期への移行期であるこ

とも相俟って、心理的ス トレスによる精神的、

身体的緊張を来たすことも多 く、老年期 と同

様な不定愁訴を引 き起こす。

Kupperman(1953)は この ような更年期

症状 を客観的に評価する更年期指数Kupper一
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manIndex(MenopausalIndex)を 開発 し

てい るD。 本研究ではこれを用いて、血管

運動神経 障害様症状、知覚異常、憂鬱 など ・

各種不定愁 訴の総得点 であるKupperman

Indexか ら検討す ると、その得点平均値に

は、 ランナー1群 とラ ンナーH群 の両群間

に有意差 は認められなか った。また、各種

不定愁訴の有症状の発症頻度 においても11

項 目中10項 目に有意差が認め られなかっ

た。 しか しながら、ランナー1群 はラ ンナ

ーII群 よりもいくつかの項 目においてその

有症状 の発症頻度 が高い傾向にあ り、厂憂

鬱症」は有意に高値 を示 した。この原因 と

して、前者 は実業団選手 であり、競技に対

してセミプロ的な取 り組みを してお り、競

技成績 ・記録が当然求め られるこ とか ら、狙

った大会に対す る失敗不安 ・緊張性不安(競

技不安)や 周囲の期待か らくる抑圧など、い

わゆる、心理的ス トレスがレース直前に高 ま

ったものと推測される。

更年期に当た るランナーH群 と年齢に有 意

差 の認 め られ ない 一般 群 との比 較 で は、

KuppermanIndexか らみた不 定愁訴、すなわ

ち、更年期障害の重度および中等度の有症状

の発症頻度、得点平均値はラ ンナーII群 の方

が有意に低値であった。また、各種不定愁訴

の有症状の発症頻度 も運動習慣を有してい な

い一般群 に比べて、総 じて低値で、厂血管運

動神経障害様症状'(hotfiashesな ど)」、「憂

鬱」、厂動悸」といった項目に有意差が認めら

中等度以上

100ﾟ6

発
症
頻
度

80ﾟ6

60%

4016

20%

0%

ランナー1群 ランナーII群 一般群

中等度以上

100ｰ6

80%

発
症頻

度

60%

4096

20ﾟ6.

0%

ランナー1群 ラ ンナ ー 皿群 一 般 群

*:P<0.05,**:P<0.01

図一1不 定愁訴の発症頻度の比較
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図 一2KuppermanIndexe総 得 点 の 比 較

図一3各 種不定愁訴の比較
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れ た 。 な お 、 厂蟻 走 感 」 は 両 群 と も ほ と ん

ど認 め られ な か っ た(図 一1、図 一2、図 一3)。

正 常 月 経 、 不 順 な ど月 経 状 況 との 関 連 で

は、 両 群 と も有 意 な差 は認 め られ なか った 。

B.気 分 の 変化 の 比 較

PoMs(profileofMoodstate)は 気 分 の

概 念 を多 面 的 に捉 えて い るの で 、 心 理 状 態

や 競 技 者 の オ ーバ ー トレ ー ニ ン グ を診 断す

る指 標 と して 用 い られ る。

POMS各 因子 の 平 均 値 は 、 「抑 鬱 」 の み 有

意 差 が 認 め られ 、 ラ ン ナ ー1群 よ り ラ ンナ

ーII群 の 方 が 低 値 を示 した
。 しか し な が ら、

両 群 と も 「活 動 性Jの 因 子 が 高 く、 厂疲労 」

な ど 他 の5因 子 が 低 い 、 良 好 の コ ンデ ィ シ

ョ ン と さ れ る"氷 山 型"を 示 し、 極 め て類

似 の プ ロ フ ィ ー ル で あ っ た 。Toomanら は

レクリエーショナルなランナーよ りアスリー

トの方が怒 りな どに関してはポジティブなム

ー ドを持っているとしているが6) 、本研 究に

おいて も実業団所属の若年エリー トランナー

1群 の方がランナーII群 よりも活動性を除 く

5因 子が高い傾 向にあ り、それを支持する結

果を得ている。

競技記録との関連では、高記録群(自 己ベ

ス ト記録 と同等あるいはそれを更新 した者)

は低記録群(自 己ベス ト記録 を5%以 上下回

った者)よ りも 「活動性」の因子 が有意に高

く、厂疲労」 などの因子が低い傾向が認めら

・れ、良好の コンディションとされる"氷 山型"

を示した。低記録群は 「活動性」の因子 のT

スコアが50ポ イン トを下回 り、高記録群に比

べて10ポ イントも低値であった。

ランナーII群 と一般群 の平均値 の比較 で

*=一 般 群 一 ラ ン ナ ーIl群 、#ラ ン ナ ー1群 一 ラ ン ナ ーii群

図一4POMSか らみ た気分 の比較
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図一5競 技 記録 とPOMSの プ ロ フィー ルの関係

は、 「活 動 性 」 の 因 子 に のみ 有 意 差 が 認 め ら

れ 、 ラ ン ナ ーII群 の方 が 一 般 群 よ り高 値 で 、

POMSの プ ロ フ ィー ル は、 ラ ン ナーII群 の 方

が よ り良 好 と さ れ る"氷 山型"の プ ロ フ ィー

ル を示 した(図 一4、図 一5)。Simonsら の報

告 に よ れ ば 、 適 度 な 運 動 、 特 にioggingの よ

う な有 酸 素 運 動 は 「うつ 」 や 「不 安 」 を軽 減

す る とい う。Toomanら も 規則 的 な 持 久 的 な

運 動 が 気 分 を ポ ジ テ ィブ に させ る こ とを 報 告

して い る6)。 、ま た、 進 藤 らは 更 年 期 障 害 有症

状 の 者 に 対 して、50%VO2maxの 運 動 強 度 を

継 続 的 に 行 わせ 、MenopausalIndexが 改 善 さ

れ た こ とを報 告 して い る4)。 今 回、 本 研 究 対

象 の 更 年 期 に あ た る ラ ン ナ ーII群 は 同年 齢 の

一 般 群 よ り も不 定 愁 訴 の発 症 頻 度 が 低 値 で
、

POMSか ら み た心 理 状 況 も よ り良好 な状 態 を

示 した 理 由 と して 、 ラ ンニ ング に よ る運 動 習

慣が不定愁訴の改善やメ ンタルヘルスにとっ

て効 果的 に作用 している可 能性 が示 唆され

る。

ランナーII群 のKupPermanIndex高 得点群

のPOMSの プ ロフィールを類型化する と、6

因子中 「活動性」 のみが低 く、「疲労」など

他の5因 子が高 い、心身の状態が極 めて悪い

とされる"鏡 像型"や 、6因 子中 「活動性」

を除く 「緊張」、「怒 り」、「抑鬱」、「情緒混乱」

の因子 が突出しているプロフィール、そして、

POMS6因 子すべてがTス コア50ポ イントを

下回るプロフィールなどかなりの個人差が認

め られた。

C.KuppermanlndexとPOMSと の 関 連

KuppermanIndex、 す な わ ち 、Menopausal

Indexの 総 得 点 とPOMS各 因 子 、POMSの
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TotalMoodDisturbanceと 各種 不定愁訴の

有症状との関連には、有意な高い相 関が認

め られた。KuppermanIndex総 得点が高い

者、すなわち、自律神経 系を主 とする不定

愁訴の有症状 の発症頻度の多 い者 ほど不安

傾向が高 く、情緒混乱 などに陥 りやす いこ

とが示唆 された。 また、情緒混乱 を来 して

いる者ほ ど不 定愁訴を招 来させる可能性が

大 きい ことが示唆された(図 一6、図一7)。

上記結果から、運動習慣を有 し、かつ、大

会参加が積極的である活動的な女性ランナー

は一般女性に比べて更年期障害の発症頻度が

低 く、身体 的well-beingの み ならず、精神的

well-beingも 高 いこと、また、joggingの よう

な有酸素運動が更年期障害の症状を軽減 し、

気分をポジティブに変化 させる可能性がある

ことなどランニ ングが心 身に好影響 をあたえ

ることが示唆された。

血管運動神経
障害症状

知覚異常

不 眠

神経過敏症

憂 鬱 症

め ま い

倦 怠 感

筋 肉 痛 ・

関 節 痛

腰 痛

動 悸

蟻 走 感

00.20.40.60.8

P<0.05P<0.01

相関係数

緊 張

抑 う つ

怒 り

活 動 性
X

疲 労

情緒混乱

00.20.40.60.8 相 関 係 数

P<0.05P<0.01

POMSのTMD(総 得点)と各種不定愁訴との関係 クッパーマン指数の総得点とPOMS各 因子のとの関係

※活動性のみ負

図一6KuppermanIndex総 得点 、各種 不 定愁 訴 と気分 の 関係
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図一7KuppermanIndex総 得 点 とPOMS(TMD)の 関係

】.V.ま と め

94東京 ・95名古屋国際女子 マラソン大会出

場ランナーと定期的な運動習慣を全 く有 して

いない健常 な一般女性を対象 にKupperman

IndexとPOMSを 用いて不定愁訴(更 年期障

害の有症状)の 発症頻度、気分の状態を検討

し、以下の知見を得た。

①更年期の女性 ランナーに比べて低年齢め

実業団選手は心理的ス トレスから 「憂鬱」の

尺度が有意に高値であった。.POMSの プロフ

ィールはランナー において は年齢に関係 な

く、氷山型の良好 なプロフィールを示した。

しかしなが ら、大会の記録がよかった高記録

は悪か った低記録に比べ て 「活動性」の因子

が有意 に高 く、 より良好な氷山型のプロフィ

ールを示した。

②更年期にある ランナーは年齢に有意差の

ない健:常な一般女性に比べて、更年期 障害お

よびその中等度以上の有症状の発症頻度は有

意に低値であった。また、POMSか らみた気
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運動習慣 を有する更年期の女性 ランナーにお ける不定愁訴 と気分

分の状態 もランナーの方が典型的 な氷 山型

のプロフ ィールであり、メンタルヘルスが

良好なことが窺われた。

現在 のライフスタイルの中にランニング

とい う身体活 動を習慣化 し、 じょうず に構

築している女性 ランナーは心 身ともに健康

的で、ランニングがqualityoflife(QOL)

の向上に好影響 を及ぼしているこ とが明 ら

かになった。

今後の課題として は、さちに、吏年期に

ある他のスポーツ種 目の運動習慣 を有する

女性について も同様な調査を行い、対象 を

広げ るとともに、更年期の問題を生 活の各

種要因からも詳細 に捉えていきたい。また、

女性 ランナー につ いて、今後 も継 続的に調

査を行い、縦断的検討も加えたい。

修)第 一 出 版 、296、1995

6)Tooman,M.E.,Harris,D.V.,andMutrie,

N.(1982):Theeffectofrunningandits

deprivationonmuscletention,Moodand

snxiety.Unpublishedmanuscript,The

PennsylvaniaSateUniversity,University

Park,PA.

(本論文 は第47回 日本体育学会 にて発表し

たものをまとめた ものである)
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