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社会人女性サッカー選手はトレーニングや月経の影響で鉄欠乏性貧血を発症しやすく、パフォーマンスの

低下が懸念されている。本研究では鉄摂取状況を調査し、パフォーマンスの向上にどのように影響するか

を明らかにする。また、鉄欠乏性貧血予防のための適切な食生活を考察する。 
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１． はじめに 

貧血とは赤血球中のヘモグロビンが少なくなっ

た状態であり,息切れや立ちくらみ,頭痛など様々

な症状が引き起こされる疾患である。そのほとん

どが「鉄欠乏性貧血」とされ,鉄の摂取不足や吸収

不足,喪失量の増加,または需要量の増加などが原

因として挙げられる。 

特に女性アスリートは激しいトレーニングや月

経による鉄の喪失量の増加で「鉄欠乏性貧血」を発

症しやすい。国際スポーツ科学センター（JISS）の

調査によると,アスリートの貧血頻度は男性が 5%

であるのに対して,女性は 13%と約 3 倍の割合であ

った¹⁾。アスリートの貧血に関しては,栄養バラン

スの取れた食事をしていれば通常の運動負荷のみ

で鉄欠乏性貧血になることはないという報告²⁾も

あるが,管理栄養士などによる栄養管理を受ける

機会の少ない社会人アスリートは,バランスの良

い食生活を正しく実践できているとは言い難い。

2015 年に仁愛大学が就業中のアスリートを対象に

行った食事調査では,たんぱく質や鉄分,カルシウ

ム,ビタミン B1など,複数の栄養素の摂取量が基準

値の 50％を下回っていることが明らかにされた³⁾。

加えて,アスリートは減量のための食事制限など

によりさらに鉄の供給量が不足しやすい状態にあ

る。 

貧血状態,すなわち血中のヘモグロビン値が低

下すると,酸素運搬能力が減少し,有酸素運動能力

や持久力の低下に繋がる恐れがある。特に長距離

走やサッカーなど,全身持久力を要するスポーツ

においてパフォーマンス低下の原因となり得る²⁾。 

 

２．目的 

本研究では社会人女性サッカー選手の鉄摂取状

況と食事摂取状況を調査し,鉄の摂取が貧血の改

善やパフォーマンスの向上にどう影響するかを明

らかにするとともに,女性アスリートが鉄欠乏性

貧血を回避するために,適切な食生活がどれだけ

重要かについて考察することを目的とする。 

 

３．方法  

(1)対象者 

FC 町田ゼルビアレディースに所属する女性サッ

カー選手約 27 名を対象とし,研究への参加に同意

が得られなかった者は除外する。 

本研究では,Google フォームを利用したアンケ

ートと ,簡易型自記式食事歴法質問票 (BDHQ：

brief-type self-administered diet history 

questionnaire )による食事調査の 2種類の調査を

実施する。アンケートでは,生活習慣や鉄分・貧血

に関する質問,パフォーマンスの主観的評価につ

いて,Google フォームへの記入により回答を得て

解析し,評価する。簡易型自記式食事歴法質問票

(BDHQ)では,過去一か月間に摂取した食品量や食

習慣について,質問票への記入により回答を得て,
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データ入力・結果表印刷は外部の団体に依頼する。

依頼は DHQ サポートセンター株式会社ジェンダー

メディカルリサーチを予定している。その後解析,

評価を行う。 

(2)簡易型自記式食事歴法質問票(BDHQ) 

簡易型自記式食事歴法質問票(BDHQ)は,自記式

食事歴法質問票（DHQ）の簡易版として開発され

た,58 種類の食品と 100 種類の栄養素の摂取量が

算出される質問票である。BDHQ の妥当性について

は 2012年の児林らの研究⁴⁾などにおいて確認され

ているが,これらは 30 代～70 代の一般人を対象と

したものである。身体活動量や食事摂取量の異な

るスポーツ選手の栄養状態の評価ためにはさらな

る検討が必要であり,2021 年には男性スポーツ選

手を対象に,BDHQ による栄養素等摂取量の推定値

の特徴を明らかにする研究が行われている⁵⁾。 

(3)倫理的配慮 

本研究は,東京家政学院大学倫理審査委員会の

承認を受けたのち実施する(受付番号第 24 号)。 

対象者には本研究の目的と調査内容について説

明を行い,同意書への署名を得る。 

 

４．結果,考察 

 倫理審査委員会の審査結果通知がまだ届いてい

ないためアンケート調査の開始には至っていない

が,10 月下旬から 11 月上旬にかけて実施し,順次

解析・考察を行う予定である。 

 同じく社会人女性アスリートを対象にした研究

では,就業している日よりも練習のある日の方で

エネルギー摂取量やたんぱく質摂取量が低下して

いるとの報告もある⁶⁾。先述した仁愛大学の研究

結果も踏まえると,本研究の食事調査でも複数の

栄養素で摂取量の不足や偏りが見られると予想さ

れる。また,1975 年の Gardner らの介入研究⁷⁾で貧

血の改善がパフォーマンス向上に影響を与えるこ

とが明らかにされているため,充分に鉄摂取がで

きている選手ほどパフォーマンスの評価が高いの

ではないかと考えられる。今後アンケートを実施

し,実際に分析していきたい。 
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