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1．手帳作成の背景

本学は日本で最も伝統がある女子のための体育学
校である．本学の再興者であり実質的な創設者であ
る藤村トヨは，国家主義の時代に女子の健康のため
の体育を研究し，健康を害するものを取り除き女性は
「出産機能を害さない体育を」と主張した．トヨの健
康法は東京女子医学専門学校に学んだ当時の医学
的根拠に基づくものであり，その柱は正しい姿勢，食
生活，自然運動であった．時代が変わり，トヨの理念
通りという訳にはいかないが，本学ではトヨの教えを
踏襲している．
今日，スポーツをするのは健康な子供を産むため

ではなく，豊かで楽しい人生を送るためである．ジェ
ンダーイコールな社会となっても，女性と男性の身体
は異なる．
本学学生は，女性に対するスポーツ指導に関する
理論と実技を様々な授業を通して学んでいる．しかし，
学生が授業で学んだこと全てを身に付けているかどう
かについては疑問が残る．また，全授業を受けるまで
は知識不足であり，昨年度（2015年度）女子体育研

究所が実施した本学新入生に対する調査で，新入生
は健康に関する知識が乏しいことが明らかとなってい
る（戸田・鵜澤，2016）.
それを裏付けるかのように，昨今，朝食や昼食をカッ
プラーメンや菓子パンで済ますというように食生活が
貧困な学生が増えている．健康を目指す体育大なの
に，学食売店にカップラーメンを積んで売っているこ
とは信じ難い光景である．学生に「どうしてカップラー
メンを食べるのですか」と声を掛けると，必ず返ってく
る返事は「お金がない」，「時間がない」，「なぜ，カッ
プラーメンがいけないの」である．昼休みに各種講
座や部活がある学生もあり，食事をゆっくり摂る時間
がなくてお金がないから，学食売店は売れるからとポッ
トにお湯を用意してカップラーメンを売っている．ま
た，栄養不足や無理な減量をして月経異常になって
いる学生も目にする．休養をせずに過度の運動をして，
怪我をしている学生もいる．体育大に進学し，試合に
出してもらえないと悩んでいる学生もいる．手帳作成の
背景には，以上のような学生の姿がある．
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2．手帳作成の契機

本手帳作成の契機として二つ挙げられる．一つは
2014（平成26）年4月23日に文部科学省スポーツ・
青少年局から各国公私立大学をはじめ全国の教育
委員会，学校等に連絡された，無月経疲労骨折を内
容とした「女子の児童生徒学生の運動・スポーツ実
施の際の健康管理について」に対応するためである．
文部科学省は，文部科学省から国立スポーツ科学
センターへの委託事業の一環として同センターが取
りまとめた『成長期女性アスリート指導者のためのハ
ンドブック』を活用するように指示している（文部科学
省，online）．本学でも，本手帳作成者，健康管理セ
ンター長山田教授が，教授会において報告されたが，
大部である同ハンドブックを教員，クラブ学外指導
者や学生が活用することは容易ではない．
一つは順天堂大学女性スポーツ研究センターで

は女性アスリートに対して先進的な取り組みをし，『女
性アスリートダイアリー』も作成し公開していることに対
して，本学の取り組みが遅れていることである．スポー
ツ健康科学部の女子学生数は本学と比べて四分の
一程度と少ないが，女性スポーツセンターでは医学
部とともに広く社会の女性アスリートを支援しており，
医学部附属順天堂医院には女性アスリート外来も設
置されている（順天堂大学，online）．全員が女子学
生である本学でも学生を支援する必要がある．
そこで，国立スポーツ科学センターの研究成果を
活用し，順天堂大学の成果を参考にして女性スポー
ツ指導上最低限必要なことをわかりやすくまとめた本
学独自の『TWCPEウィメンアスリーツのためのス
ポーツ指導・健康手帳　スポーツダイアリー』を作
成することにした．
本手帳は，理論とスポーツダイアリーから成る．ス

ポーツ活動，体調，自らの夢をかなえるための食事な
どをスポーツダイアリーに毎日記録しながら，理論を
反復確認する．自らスポーツする心身の健康管理，コ
ンディショニングを行うとともに，将来指導者となった
時に役立たせることが本手帳作成の趣旨である．

3．手帳の構成と担当者

本年度（2016年度）から女子体育研究所運営委
員は研究員と兼ねることになり，さらに運営委員以外
から研究員を委嘱できることになった．本手帳の中核
となる分野は運営委員以外の，医師である山田教授
と管理栄養士である筒井准教授にお願いした．公務
多忙にもかかわらず，研究員として加わっていただけ
たことにより本手帳を作成することができた．本手帳の
構成と担当者および頁は以下の通りである．

 手帳の目的 ……………………………………  4
1. スポーツとジェンダーの考え方 …………… 6

1.1　体育とスポーツ
1.2 ジェンダー
1.3 国家主義
1.4 日本初の女子体操学校としての本学
1.5 女子の体育
掛水通子（教授・女子体育研究所所長・研究員）

2.  ウィメンアスリーツの医学的理解 …………… 9
2.1 はじめに
2.2 体つきの男女差
2.3 成長と発達および運動能力
2.4 女性スポーツ選手と月経について　
2.5 運動に伴う無月経
2.6 女性アスリートの三主徴
2.7 成長期に発生しやすい代表的なケガ、傷害
2.8 特に成長期の女性アスリートに多いケガ
2.9 コンディション評価
2.10 自分の病気・怪我、いつも飲んでいるお薬、

お薬や食べ物に対するアレルギーおよび予
防接種の記録
1 今までにかかった入院および2週間以上
の通院を必要とする病気・怪我

2 いつも飲んでいるお薬
3　お薬・食べ物のアレルギー
4 予防接種の記録（Immunization Record）

山田浩二郎（教授・健康管理センター長・研究員・医師）
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3.  ウィメンアスリーツの栄養 ………………… 22
3.1 自分の適正体組成を知ろう
3.2 自分の1日の推定エネルギー必要量を算出し

よう

3.3 1日3食をどう食べるか 
3.4 バランスよく食べるのは難しい？
3.5 スーパーフードに過度な期待をするのはやめ

ましょう

3.6 ダイエットに近道はない
筒井孝子（准教授・研究員・管理栄養士）

4. アスリートに役立つ心理学の知識 ………… 32
4.1　「心の打たれ強さ」－レジリエンスとは？
4.2 レジリエンスの正体は？
4.3 あなたのレジリエンスを測りましょう
4.4 つらい体験はあなたを強くする
大石千歳 （教授・研究員）

スポーツダイアリー （2017年1月～2018年3月）
スポーツダイアリーを記録してみよう ……… 38
スポーツダイアリー ………………………… 40
振り返り ……………………………………… 70
小野田桂子（講師・研究員）
長谷川千里（講師・研究員）

付録（2020東京オリンピック・パラリンピック競技名
を英語で知ろう） ……………………………… 73
鵜澤文子（准教授・研究員）
　
手帳はB6サイズ全80ページから成る．スポーツダ

イアリーは見開きで一ヶ月分を記入することができる．
本年（2017年）1月から来年（2018年）3月までのダイ
アリーが収められている．2018（平成30）年度以降は，
新入生以外にはダイアリー部分のみを配布予定であ
る．

4．国立スポーツ科学センターからの引用
　  許諾

国立スポーツ科学センターに対して，『成長期

女性アスリート指導者のためのハンドブック』から
『TWCPEウィメンアスリーツのためのスポーツ指
導・健康手帳　スポーツダイアリー』への引用につ
いて，2016（平成28）年7月9日に資料提供申請を行
い許可された．原稿最終校正の段階（12月2日）に許
諾申請を行い12月21日に許可された．
当初計画では2017（平成29）年1月25日実施の第

11回東京女子体育大学研究フォーラムで配布し，1
月から活用予定であったが，許諾許可に時間がかか
り印刷開始が遅れ，2月3日に完成した．

5．今後の指導予定

全学生に対して，2017（平成29）年度フレッシュウ
イーク女子体育研究所オリエンテーションで配布し
使用方法と意義を説明する．さらに初年次導入教育
必修授業「藤村トヨの教育」の中で，振り返りと評価を
行う．「体つくり運動」の授業のなかでも指導していた
だけることになっている．クラブ部活動のなかでも先
生方にも指導していただけたらと願う．

文献
順天堂大学（online）順天堂大学女性スポーツ研
究センターホームページ．http://www.juntendo.
ac.jp/athletes（参照日2016年4月1日）
文部科学省スポーツ・青少年局（2014）女子の児童
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10.pdf，（参照日2016年10月1日）
3．ウィメンアスリーツの栄養
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日本肥満学会肥満症診断基準検討委員会（2000）新
しい肥満の判定と肥満症の診断基準．肥満研究，6：
18‒28.
菱田明・佐々木敏監修（2014）日本人の食事摂取基
準2015年版．第一出版：東京．
4．アスリートに役立つ心理学の知識
American Psychological Association Help Center
（アメリカ心理学会ヘルプセンター）The road to 
resilience. http://www.apa.org/helpcenter/road-
resilience.aspx
小玉正博（2014）ヘコんでも折れない　レジリエン
ス思考：復元力に富む「しなやかな心」のつくり方．
河出書房新社；東京．

Masten, A. S., Best, K. M., & Garmezy, N. (1990) 
Resilience and development: Contributions from 
the study of  children who overcome adversity. 
Development and Psychopathology, 2: 425‒444.

日本放送協会（NHK）（2014）“折れない心”の育て方
─「レジリエンス」を知っていますか．クローズアッ
プ現代＋（No.3486） 2014年4月17日（木）放送．

http://www.nhk.or.jp/gendai/articles/3486/1.
html
小塩真司（2016）レジリエンスの構成要素─尺度の
因子内容から．児童心理， 70（1）：21‒27.

Tedeschi, R. G., & Calhoun, L. G. (1996) The 
posttraumatic growth inventory: Measuring the 
positive legacy of  trauma. Journal of  Traumatic 
Stress, 9: 455‒471. 

上野雄己・清水安夫（2012）スポーツ競技者のレジ
リエンスに関する研究─大学生スポーツ競技者
用心理的レジリエンス尺度の開発による検討，ス
ポーツ精神医学，9：68‒85.
上島博（2016）イラスト版子どものレジリエンス：元
気・しなやか・へこたれない心を育てる56のワーク．
合同出版．

Werner, E. E. (1989) High-risk children in young 
adulthood: A longitudinal study from birth to 32 
years. American Journal Orthopsychiatry, 59: 72‒
81.

スポーツダイアリー

順天堂大学女性スポーツ研究センター．女性アスリー
トダイアリー．

 http://www.juntendo.ac.jp/athletes/notebooks/，
（参照日2016年11月18日）
付 録　2020東京オリンピック・パラリンピック競技
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2017年2月から2018年3月スポーツダイアリー省略
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