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本書は、女性アスリート支援プログラムで実施している支
援内容や、ママアスリートのサポート事例、インタビュー、
Q&A等をご紹介しています。

JISSホームページよりダウンロードができます。
https://www.jpnsport.go.jp/jiss/Portals/0/images/contents/
woman/2020_joseishien.pdf

下記QRコードから読み取りも可能です。
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女性アスリートの育成・支援プロジェクト
独立行政法人日本スポーツ振興センター（JSC）では、女性アスリートの育成・支援プロジェクトを平成25年度より文部科学省、平成27年度10月

よりスポーツ庁から受託し実施しています。このプロジェクトは、オリンピック・パラリンピック競技大会における女性アスリートの活躍に向け

た支援や、ジュニア層を含む女性アスリートが健康でハイパフォーマンススポーツを継続できる環境を整備するものです。

2020年束京オリンピック・パラリンピック競技大会等における女性アスリートの活躍に向けた支援や、ジュニア層を含む女性アスリートが

健康でハイパフォ―マンススポーツを継続できる環境を整備するために、女性特有の課題の解決に向けた調査研究や、医・科学サポート等

を活用した支援プログラムなどを実施しています。また、女性特有の視点とアスリートとしての高い技術・経験を兼ね備えた女性工リート

コーチを育成するプログラムを実施しています。

●スポーツ基本法（平成23年法律第78条）第9条に基づく第2期スポーツ基本計画（平成27年3月に文部科学省より告示）
　▶スポーツを通じた女性の活躍をさらに促進するためにも、女性アスリートに対する支援の充実を図る
●「競技力強化のための今後の支援方針～2020年以降を見通した強力で持続可能な支援体制の構築～（鈴木プラン）」＜2016年
10月に提言＞
　▶女性特有の課題対応への支援で得られた知見を現場に展開し取組みを支援する

●女性アスリートは、成長や成熟に伴う身体面・心理面の急激な変化や、妊娠・出産・育児等のライフイベントによる様々な変化に
対応しながらスポーツを行っている現状があります。女性アスリートへの支援は、こうした変化に柔軟に対応し、次のステージに
円滑に移行するために、多分野からの包括的な支援が必要とされています。
　　　　例）・ジュニア期における第二次性徴に伴う心身の変化（月経に関する諸問題等）
　　　　　   ・アスリートとしての成熟と女性特有のライフイベント（妊娠・出産・育児）の兼ね合い
　　　　　   ・妊娠期・産後期の運動管理
　　　　　   ・子育て期における環境整備
●女性アスリートを対象とした妊娠期及び産後期における臨床事例及び研究が少なく、産婦人科医が中心となって日本の環境に即
した知見を数多く蓄積していくことが必須となります。更に、得られた知見を選手及び指導者と共有し、国際競技力強化の優位性
に繋げていく必要があります。

●本冊子は、女性アスリートの育成・支援プロジェクトの一つである「女性アスリート支援プログラム」に焦点を当てています。現在
行っているプログラムの紹介と共に、今後の継続性を見据えて、これまでの知見やノウハウ、女性アスリート支援に関する情報を
整理します。
●事業の繋がりや分野間の連携を全体的に理解するために、支援の活動実践を冊子に纏めて提供することにより、これまで国立ス
ポーツ科学センター（JISS）が取組んできた女性アスリート支援に関する情報を発信し、更なる現場への効果的な還元として、プロ
グラム活用の促進を図ります。
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女性アスリートの国際競技力向上

女性アスリートの
戦略的強化に向けた調査研究

女性アスリート
支援プログラム

女性エリートコーチ
育成プログラム

ハイパフォーマンススポーツにおける女
性アスリートが直面する身体的・心理的・
社会的な課題解決に向けた、女性アス
リートの競技力向上に資する調査研究を
実施し、その成果を女性アスリートや指
導者等の強化現場に還元する。

●中央競技団体等と連携したトップレベ
ル強化現場におけるコーチング機会の
創出

●メンター等による相談体制の構築

●スポーツ医・科学やコーチング等の教
育・研修プログラムの策定・実施

●女性特有の疾患・障害等における医・
科学サポート

●成長期における医・科学サポート（ジュ
ニアアスリートや保護者・指導者向け
講習会等含む）

●妊娠期、産後期におけるトータルサポー
ト、子育て期における育児サポート

●女性特有の課題と知見について研究者・
アスリート・指導者等で共有するカン
ファレンス
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女性トップアスリートの活躍と共に、女性アスリートは様々な悩みを抱えていることも分かってきました。そこで、女性
トップアスリートの悩みに幅広く対応するため、JISSでは平成24年7月より、メディカルセンター・スポーツクリニック内
に「JISS女性アスリート電話相談窓口」を設置しました。この窓口では、婦人科を中心とした医学的な相談に対してはJISS
クリニック又は外部の医療機関の受診調整、育児やキャリア等の相談については利用可能なサービスを紹介する、等の対
応を行ってきました。

しかし、電話での相談では利用時間が限られることや、相談内容によっては電話で話すことへの抵抗があること等を考慮
し、平成30年7月より、電話相談からメール相談へと相談窓口の形態を変更しました。
｠
このメール相談窓口の利用が可能な対象者は、日本オリン
ピック委員会強化指定女子選手、日本オリンピック委員会に
加盟する競技団体の強化指定女子選手、日本パラリンピック
委員会の強化指定女子選手です。
｠
月経に関わる悩み、栄養、心理、出産・育児、キャリアにつ
いて等、様々な悩みをメールで気軽にご相談いただけます。
担当女性看護師が必要に応じて、JISS又はJISS外で受けられ
るサポートのご案内や、各専門家からの意見をお伝えします。

L i L i 、 相談体制の充実

ICTを活用した
女性アスリート相談体制の充実

担当スタッフ

JISS や NTC 内にポスターを掲示しています。 

JISS でメディカルチェックを受けた女性選手に、 結果

と共にこちらの案内を郵送しています。
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LiLi 女性アスリートサポートシステム について

https://www.jpnsport.go.jp/jiss/国立スポーツ科学センター（JISS）WEB ページ

JISS のホームページから相談窓口の
記入フォームにアクセスできます

女性特有の問題を抱える選手へのサポートとして、日々のコンディショニングを管理し、専門家の立場から選手へアドバイスを行うこと

ができる ICT を利用した「LiLi 女性アスリートサポートシステム」（　以下「LiLi」という。）を開発しました。選手自身の振り返りを促

すような見やすいグラフ表示となっており、月経周期を予測する機能がついています。選手がLiLiに日々のコンディションに関するデータ

を入力すると、JISS既存のアスリートポータルシステム「AthletesPort]へ連携され、全体的な体調の把握につながります。セキュリティ

に配慮したシステムを運用し、今後もサポートを実施します。

アスリートは少しの身体の変化でパフォーマンスに影響が出ます。現在、子育てと トレーニングで毎日忙しい生活を送ってお
り、体調がすぐれない場合、病院を受診す るか迷うことがあります。LiLi では専門のドクターやトレーナー等と簡単にやり取り 
ができ、心配ごとがあればすぐに連絡でき心強いです。また、体重や心拍等がグラフ で表示され、コンディションの変化を分か
りやすくみることができ便利です。

女性アスリートサポートシステム「LiLi」 アスリートポータルシステム「AthletesPort」

山本 さくらさん（自転車競技）リオデジャネイロオリンピックオムニアム 16 位

episode column
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Together Everyone Achieves More

～ストリーミング活用ガイド～

女性ジュニアアスリートの
より充実した

競技生活を目指して

必要な食事の量や栄養素を考えながら、メニューを選択し、女性ジュニアアスリートに適した食事のとり
かたについて学ぶ。昼食として選んだメニューを実際に食べながら、栄養バランスのよい食事を味わう
※その日のメニューから各自必要なものを選択することができるアスリート向けレストランにて実践

使い方
本書はこれまでにJISSで実施した講習会の内容をまとめ、講習会開催の参考となるよう構成されています。受

講対象者ごとに内容が異なりますので、各講義のねらい・指導ポイント、スライド画像、ハンドブック参考

ページ等を確認し、実際の講義内容については各ストリーミング配信をご覧ください。本書はプログラム活用

促進により、下記の効果を期待しています。

■全国各地で成長期の女性アスリートに対して講習会を増やす。また、支えるサポートスタッフを増やす

■各地のトレーナーや専門員等が講演者となれるよう、JISS における今までの講習やノウハウを伝授する
コンテンツを提供し、各地の特色や性質を生かした講習内容の作成を促す

■JISS と講習会実行委員側が連携し、講習内容の相談や情報共有を図る

担当スタッフ

女性ジュニアアスリート及び保護者のための講習会
JISS での実施例①：アスリート及び保護者対象

アスリート対象 保護者対象

婦人科（講義）
成長期に起こる身体の変化や、競技生活に与える影響について学ぶ

栄養（実践）／昼食

栄養（講義）
女性ジュニアアスリートに必要な
食事のとりかたについて学ぶ

婦人科（講義）
運動性無月経等

女性ジュニアアスリートの健康管理

心理（講義）
自分の心について知る・考える

栄養（講義）
家庭において女性ジュニアアスリートに
必要な栄養をバランスよく摂取するための
基礎知識と食事づくりについて学ぶ

トレーニング（講義）
トレーニングの必要性と効果について学ぶ

心理（講義）
成長期における心の発達について学ぶ

トレーニング（実践）
具体的なトレーニングの方法を実践する

トレーニング（見学）
子どもが実際にトレーニングしている様子を

見学する

元アスリートの話
先輩アスリートに競技や日常生活で

聞きたいことを質問し、直接体験談を聞く

個別質問
悩み解決の糸口となるよう
各専門家に一対一で質問する

講
義
タ
イ
ム
テ
ー
ブ
ル

成長期

成長期における
医・科学サポートの実施
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http://hpstreaming.ijiss.jp/
parent_seminar_jhs/

http://hpstreaming.ijiss.jp/
parent_seminar_shs/

ストリーミング配信の紹介

親子講習会参加者の声（事後アンケートより）
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女性ジュニアアスリート指導者講習会　基礎編・応用編

成長期女性アスリート指導者のためのハンドブック

ストリーミング配信の紹介
 （女性ジュニアアスリート指導者講習会／基礎編） 

下記URL より各章ごとにダウンロードが可能です。
http://www.jpnsport.go.jp/jiss/tabid/1112/Default.aspx

http://hpstreaming.ijiss.jp/women_seminar/ 
平成 27 年 6月 13 日（土）実施

担当スタッフ

JISS での実施例②：指導者対象

閲覧にはユーザー名及びパ
スワードが必要となりま
す。お持ちでない方は、上記
フォームより発行してくだ
さい。
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・子供の成長、成長期の病気について学ぶ

小児科 編

婦人科／
コンディショニング

 編

外傷・障害／
トレーニング 編

栄養 編

心理 編

・女性ジュニアアスリートに必要な食事のとりかた
について学ぶ

・女性アスリートの成長期における心の発達、
心理個別サポート事例の紹介

・成長期に起こる身体の変化や、競技生活に与える
影響について学ぶ

・成長期及び女性の運動器の特徴を理解した上で、
起こりやすい外傷・障害を学ぶ

・トレーニングの必要性と効果について学ぶ

実際に来院した選手の症例提示や、薬物療法・低用量ピル、パラアスリートに関する情報、月
経周期と暑熱対策等、月経対策の実際や最新の知見を紹介する。

膝前十字靭帯損傷及び腰椎疲労骨折（分離症）について、症例を踏まえて解説する。また、プロ
グラムの展開例や実際に JISS で実施した成長期女性アスリートのトレーニングサポート事
例を紹介する。

食事の自己管理ができることを目的とした栄養サポート事例を示しながら講義を実施する。
成長期の身体の変化、遠征等食環境の変化、体組成と試合にむけた体重の調整方法等の事例
を用いる。

心の発達という視点から、成長期にみられる女性アスリートの心の変化と指導者の関わり方
について事例を示しながら講義をする。また、摂食障害とスポーツとの関連、早期発見や対
応・治療についても症例を通して紹介する。

指導者講習会参加者の声（事後アンケートより）

・子供の発育・発達、成長期特有の病気について（症例を交えて）

・女性アスリートの三主徴及び月経周期に伴うコンディショニングについて

・成長期および女性の運動器の特徴と起こりやすい外傷・障害について
・上記を踏まえた女性ジュニアアスリート向けのトレーニングについて

・女性ジュニアアスリートの特徴、ウェイトコントロールに関する栄養・食事について

・女性アスリートの成長期における心の発達や心理サポートの事例、摂食障害の発見と
早期の対応について

私は 2008 年の北京オリンピックを最後に、ソフトボール競技者を引退し、現在は、東京女子体育大学の教員とソフトボール部
の監督をしております。女子ジュニア世代の強化も携わっていることもあり、女性ジュニアアスリートへの指導方法を学び、知
識を身に付けたいと考え、講習会を受講いたしました。内容は女性の三主徴に関わること、トレーニング方法、発生しやすい怪
我について等を、その分野のスペシャリストの講師から学ぶことができました。 女性を受け持つ指導者には大変有意義な講習
会で、私自身の指導方法も改善することができました。

佐藤　理恵さん（女子ソフトボール）

episode column

・東京女子体育大学、日本ソフトボール協会女子強化委員長
・2004 年アテネオリンピックソフトボール銅メダル獲得
・2008 年北京オリンピックソフトボール金メダル獲得

講
義
タ
イ
ム
テ
ー
ブ
ル

基礎編のおさらいに肥満度曲線を加えて発育・発達を概観し、学童期・思春期の病気／各論
として、症例を交えて低身長、貧血、不定愁訴、起立性調節障害について説明する。

基礎編 応用編




