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253.運動が更年期症状に及ぼす効果iこ関する研究
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本liJf究では，運動が策年間およびその湖沼!Jt代の女性にお

ける史年期総訟を中心とした心身にもたらす彩鮮について

3つの鋭点から検討した. [方法}樹党1:.更年期における

日常の身体活動議と更年期疲状との関連1':1:. 1“ 

:東京近郊安住の4.1--63裁のごドルモン投与法受けていない

t.C!'t61名 (50.2:1::S. 2設に 2.斜殺境問及び調査方法. 八.

身体総j点:身長，体設， BMl. ウぶスト jき{諮問，ピァプ

}話筏怒， 1本脂肪率，特務i丸 s.J(ILU主性化学検査:コニスト

ラジオールj弘法，卵総刺殺ホルモン等.く~現主の ßl 紙状討.

D.:定年期続状:1響詩告更年期指数，. ~語感式中高年制;燦維持

外来調査表. E.身体活動議.:Baeckeの質iii悦1C研究2: 

ライフステージの運動経験と誕年野j症状との限速性.1.脅号

室主対集: rTdf究lJ とi吟じ. 2.1務室と攻jミ及び縦J1i:方法:A. 

身体組成， H.lUli夜生化学検査. C.現在の月経状況， D. 

受~綴症状は， r研究1J と同じ方法を沼いて続安した.

Fライフステージの運動経験:lOt長.ft~~現在までをら段階

のライフステージに区分し，運動の謀総終iえ強疫， i時開，

探}支を j調査し，運動、設を算出した.L斜1~~対象:淡域県在

なの運動習慣がなく，ホルモン投与を受けていない4D~61

殺の女性8名 (55.0土4.9歳入 2.調査誤認及び務査方法.

A.身体組成:身長，休憩'.， Bi¥H，ウぶスト蕊j毛;持しヒッ

プ)認後践，体路防率.日.IUl液生化学検査:エストラジオ}

jしj鼠済など.C.JJi帯、の月経状態. D.:挺年期症状:街路更

年綴指数.3‘i翠滋プ仁1グラム:持久的ト L，'仏 φ ニングと27iカ
トレーニングから構成され，施設ではエア口バイクをmい

た持久的トレーニング，およびトレーニングマシン.チュ}

ブ，自体3立を用いた筋力トレーニングを巡2ill]' 自宅では

チューブおよび自体震を用いた筋力トレ…ニングをj思3問

実施し，その{むに i 臼 8.000~伝を ü擦にウォ…キングを笑越

するように指示した. [総括}ヰ;野党の結果から. U'ffiの

身体活動議と更年期総状および3定年期に現れやすい症状と

はi努逃することが示唆された.特にスポ…ツおよび返動に

よる身体治裁t設は更年期総状と~母、速すゐ可能性がポされた.

また，現在の運動だけでなく，ライアステージの選!fOJ経験

が)更年英語症状や骨密度とi議迷する可能設が示唆され，閉経

以降の運動は，運動議の多少に関わらず， s定年郊の症状を

軽減し，関経後から述動を{弱鮮iしても十分に効呆が期待で

きる可能性も示唆された.そして，廷年綴における持久I}<)

トレーニングと筋力トレーニングを総み合わせた運動ブロ

グラムの実織は，更年期症状をはじめとした更年続以降に

現れやすい能状に対して，…定の効果をもたらすiif続投が

ポi凌された.
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