
計ってほしい「毎日の体重」

１.健康管理の指標

体重は体調や健康状態を直接反映す

る重要な指標です。毎日の測定によ

り変化を察知することができます。

２.競技パフォーマンスへの影響

アスリートにとって、体重は競技特

性に影響を与えます。例えば、適正

範囲内で軽量化が有効な競技や筋肉

量の増加が求められる競技では体重

管理が重要です。身長だけで適正体

重を計算できるBMIも有効です。

いしかわスポーツ医・科学情報サポート事業

いしかわスポーツ医・科学情報センター

スポーツの未来を⽀えるサポート

いしかわのアスリートを⽀える!

 １.選手データに即時アクセス

必要な情報の把握が可能になりま

す。（睡眠・体重・疲労・痛み等）

２.指導プランの迅速な共有

練習計画の変更や効率化、無駄のな

い計画づくりができます。

３.パフォーマンスの分析

期間を設定しグラフ化（個・集団）

することで傾向を把握し、対策を練

ることができます。

＊ワンタップ操作で必要な機能にア

クセスすることで、指導の効率化、

選手との対話に活用できます。

FMS測定・動作チェックは
必須です！

ワンタップアプリの活用方法
指導者のための簡単ガイド

FMS（機能的身体検査）は、7つ

の基本動作をチェック・評価し、

得点「1点」の項目をコレクティ

ブ･エクササイズで修正すること

で、基礎機能の向上を図ります。

競技能力の基盤となる以下の要素

を重要視しています。

★姿勢の安定性 ★関節の可動域　

★全身の協調性 ★重心の保持

これら基礎機能が強固であれば、

ケガや障害のリスクが軽減し、競

技パフォーマンスが向上します。

一方、基礎部分の弱化は、痛みや

ケガ、障害のリスクとなります。

  　　　　2025年度を迎えて　　　         　　　News Week No.1

食生活ガイドブック
ポイントと対策を一気見！！

２０２５年は新たな挑戦と進化の年です。３年目の春と新たなメンバーを迎え、５本の柱を通じて、

県内のアスリートや指導者を全力でサポートしていく所存です。



BMIは、体重と身長のバランスを評価する指標です。健康状態の目安を
確認することができます。BMIが22になる時の体重が標準体重で、最も
病気になりにくく疲労や骨折のリスクも少なくなります。パワー系のア
スリートは筋肉量が多くなるため、BMIは高くなる傾向があります。
一般的な基準と計算式は以下の通り：身長（1.65m）、体重45.8ｋｇ　
·BMIの計算式:
体重 (kg) ÷ (身長 (m) × 身長 (m))
              ＝45.8÷（1.65×1.65）＝16.8 （評価基準） 

“スポーツを通じて人々を結び付け、希望をもたらす未来に向けて”

自分のBMI（ボディマス指数）をチェックしてみよう！！　
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 2025年度、本センター3年目の春となりました。これまでのご支援

ご協力、心より感謝申し上げます。今春1名のスタッフも加え、更

にバージョンアップした活動に繋げられるよう精進して参りますの

で、引き続きご支援くださいますよう宜しくお願い申し上げます。

  いしかわスポーツ医・科学情報センターのビジョン　

“スポーツを通じて人々を結び付け 希望をもたらす未来に向けて”

                                                 (企画運営委員⻑ 花岡 美智⼦)
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DIPCA3（心理検査）がWEB版に変わりました！！
心理検査の目的は、先ず自分を理解する・知ることです。

そして、得られた結果を活用することで自己理解が深まり次の成長に繋げます。

気づきの瞬間 たった５分で変わる視点！！

 ★自分を理解するために

１．検査結果の深掘り: 結果が示す自分の強みや課題を分析し、

　　それが普段の行動や思考にどのように関係するかを考えてみ

　　ましょう

２．自己対話: 日記やノートを活用して、感情や思考を記録し検

　　査結果との関連性を探りましょう

３．他者の視点を借りる: 信頼できる人に結果を話し、自分の行

　　動や性格についてのフィードバック、アドバイスを得ること

　　も考えましょう
 ★WEB版のメリット

１．スマホでも取り組め、５２個の質問に回答する時間が30分から10分程度

　　に短縮！

２．質問が一つずつ表示されることで、回答ミスが激減！

３．回答結果が即時グラフ化されることで、自分の特徴と傾向が一目瞭然！

 ★結果の活用

１．学び続ける心：心理検査はあくまで一つのツール。結果を固定的に受け止

　　めず、自分の成長や変化を受け入れる姿勢を持ちましょう

２．実践で活かす：検査結果から得られたヒントを日常生活や勉学、クラブ活

　　動などに反映させて行きましょう

３．進捗を定期的に確認：定期的に自分を見直し、変化や進捗の中、モチベー

　　ションを維持して行きましょう











いしかわスポーツ医・科学情報センター

栄養指導

いしかわのアスリートを⽀える!

 いしかわの女性アスリート支援「月経に関する実態調査」を実施

   2025年度ISSCサポート事業について 　　　　　　　　News
Week
No.4

 　　“スポーツを通して人々を結びつけ希望をもたらす未来に向けて”

本調査は、女子アスリート特有の課題、特に「月経」に関する実態把握を目的としていま

す。1,940名を対象とした初の大規模アンケートを実施し、その現状を明らかにしました。

１．年代別「困りごと」の実態

１）月経前症候群（PMS）ってなに？

　「生理の3～10日くらい前から起こる、心や体の不調」のことです。

　イライラ、気分の落ち込み、お腹の張り、眠気など症状は人によって様々ですが生理が始まると自然に治まるのが

　特徴です。 女性ホルモンのバランスの変化が原因で起こります。

２）いつ始まりいつ終わるの？

　PMSの症状は、生理が始まる約3日から10日くらい前から現れることが多く、生理が始まると、PMSの症状は自然に

　治まっていくのが特徴です。生理が終わっても症状が続く場合は、PMSではなく他の原因が考えられます。

３）症状はみんな同じ？

　PMSの症状は人それぞれで、本当にたくさんの種類があり大きく分けると、「心の症状」と「体の症状」があります。

　心の症状： イライラする、急に悲しくなる、やる気が出ない、眠れない、など。

　体の症状： 下腹部が痛い、腰が痛い、胸が張る、頭痛がする、ニキビができる、体がむくむ、便秘になる、など。

　同じ人でも、月によって症状が違うこともありますので、自分のPMSの症状を把握することが大切です。

４）自己管理・自己責任の観点から見る大学生のPMSの特徴

　① 生活習慣の乱れが症状を悪化させやすい 学業、アルバイト、一人暮らしなどによる環境の変化やストレス、睡眠不足、

　　 不規則な生活が、PMSの症状を重くする原因になります。

　② 精神的な不調が強く出やすい「イライラ」だけでなく、「強い落ち込み」や「無気力」といった

        精神症状が強く出る傾向があります。そのため、授業を休むなど、日常生活に支障が出ることも少なくありません。

 〈ダイジェスト版〉



2025年度も残りわずかとなり、本センター3年目の活動も締めくくりの

季節を迎えました。 この1年間、本センターの活動に対し多大なるご支

援ご協力を賜りましたこと、心より感謝申し上げます。

来たる新年度も、これまでの成果を糧に、更にバージョンアップした活

動に繋げられるよう精進して参ります。 引き続きご支援くださいます

よう、何卒宜しくお願い申し上げます。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　企画運営委員長　花岡
美智子
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一般社団法人 

女性アスリート

健康支援委員会資料

月経不順や痛みを放置することは、将来

のケガや不妊のリスクを高めます 。

・まずは基礎体温を測る: 自分の身体の

リズムを把握することから始めましょう 。

 「おかしい」と思ったら相談: 指導者や

保護者に相談し、必要に応じて婦人科を

受診してください 。

 「教えて先生！月経のこと」

 ✅ 自分の体を守る！セルフチェックリスト

　□ 生理が3か月以上来ていない（または予定日を大幅に過ぎている）

　□ 最近、疲れやすくなった（練習についていくのがやっと）

　□ 体重が急激に減った、または減らそうとしすぎている

　□ 同じ場所がずっと痛む（疲労骨折のサインかも？）

　□「食べること」が怖くなったり、罪悪感を感じたりする

　□ イライラしやすく、集中力が続かない

２．「女性アスリートの三主徴（FAT）」と認知度の実態

 ①利用可能エネルギー不足

激しい練習に対して、食事によ

る摂取エネルギーが足りていない

状態。

②無月経

体が生命維持を優先し、生殖

機能を止めてしまうサインです。

③骨粗しょう症

ホルモンバランスの崩れにより骨が

スカスカになり、疲労骨折を招

きやすくなります。  FATの認知度（知らないと回答した割合）について

 （２）今後の取り組み

     1. FAT（女性アスリートの三主徴）の認知不足に対して 、早期からの正しい知識提供と危険性の

　　  周知が急務です。

     2. 保護者と一体となって問題解決に取り組むサポート体制づくりが不可欠と考えます。

     3. 早期発見に向けた「セルフチェック」の活用など、具体的な対策を構築します。

 ★セルフチェックやってみませんか？

 　1つでも当てはまったら、エネルギー不足のサインかもしれません。

 （１）女性アスリートの三主徴（FAT）とは

 ★相談があればいしかわスポーツ医・科学情報センターに連絡してみましょう！

 石川県実態調査より
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