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女性アスリートの現状と健康課題 
	 鈴木志保子 神奈川県立保健福祉大学

スポーツ栄養からみた女性アスリートを 
取り巻く最新情報―REDsについて 
	 鈴木志保子 神奈川県立保健福祉大学

婦人科医の立場から	 北出真理 順天堂大学

整形外科医の立場から	 金子晴香 順天堂大学

女性スポーツ研究センターの立場から 
	 桜間裕子 順天堂大学

女性アスリートの栄養指導の実際と流れ 
	 上木明子 順天堂大学順天堂医院

女性アスリートの栄養支援の症例 
	 野﨑久美 順天堂大学順天堂医院

最近，どうも自律神経の乱れでぐっ
たりとすることが多く，何かよい療

法はないかと考え，鍼灸院の門を叩きまし
た．伺った鍼灸院では，はじめて鍼治療を
受ける場合は痛みが出ないよう，非常に細
い鍼でマイルドな施術を受けることができ
ます．思ったよりも怖くないな……と安心
していた矢先，「我慢できなくなったら教
えてください」の声とともにお腹にお灸
（「も草」というヨモギの絨毛を細く捻った
もの）を据えられ，自分の腹部でもうもう
と煙をあげて草が燃えている様子に恐怖で
手汗が止まらなくなりました．お灸のおか
げか（極度の緊張によるものか？），治療
後は体がぽかぽかとして「整った」ような
気がしています．夏本番を迎え，屋外と冷
房が利いた屋内との温度差で体調を崩して
しまう方もいらっしゃるかと思いますが，
どうぞご自愛くださいませ．� （西田）

紫陽花がきれいな時期になりました．
通勤や散歩の途中に街路や集合住宅

の植栽に目を向けると，日々少しずつ色づ
いていく様子にほっと癒やされます．紫陽
花の咲き方には，全体が手まりのように円
く咲く「テマリ咲き」と，中央の粒状の両
性花（雄しべと退化した雌しべ）を花びら
に見える萼片が額縁のように囲む「ガク咲
き」があり，テマリ咲きの力強い美しさも
よいですが，やや小ぶりなヤマアジサイの
ガク咲きの繊細なかわいらしさに心惹かれ
ます．アジサイ属をさすHydrangeaは，
ギリシア語の「水」と「容器」に由来する
とされ，他の草花より葉の気孔が多く水を
多く必要とする性質からくるものだそうで
す．さて，本号から，人にとっても大事な
水分に着目して体液管理の基本をご解説い
ただく「谷口先生と基礎から学び直す 体
液・代謝管理」がはじまります．ぜひ本連
載にご注目ください．� （白井）
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