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スポーツ系及び文科系女子大学生の納豆摂取状況が
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EŠect of natto intake on menstruation-related syndrome among
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Abstract

We conducted a survey on the eŠects of the intake of natto, which is said to contain many iso‰a-
vones, on the menstruation related syndrome of females.

The subjects were 79 students of sports science and 57 humanities students from universities located
in Chiba Prefecture.

The results of the survey were as follows:
1) 82.6 of the students replied that they experienced menstruation related syndrome at the time of
menstruation.
2) More sports science students experienced physical pains like lumbago during menstruation than
did humanities students. On the other hand, more humanities students experienced mental di‹culties,
saying that they could not concentrate on study during menstruation as compared with non-menstrua-
tion time.
3) As to the intake frequency of natto, more students of low intake frequency experienced physical
pain and/or mental trouble than those of high intake frequency.
4) According to the above results, it is suggested that the intake of natto has some positive eŠect on
reducing menstruation related syndrome.
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．緒 言

月経は女性の身体リズムとその変調を反映する

重要な健康指標の 1 つである．月経前や月経期間

中に伴う不快な症状に対する方策として，副作用

に不安を持ちながらも鎮痛剤に頼る女性も少なく

ない26)．また，日常，ハードなスポーツを行って

いる女性は，スポーツトレーニングの影響によ

り，無月経，月経不順等が多くみられ，女性ホル

モンであるエストロゲン，プロゲステロンの値も

低いことが報告されている13)18)19)29)31)．このうち

エストロゲンに似た作用を示すものとして，大豆

に含まれるイソフラボンがある4)22)．大豆イソフ

ラボンは，女性ホルモン（エストロゲン）と化学

構造が似ていることから植物性エストロゲンとも

呼ばれている．また，大豆イソフラボンはダイゼ
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イン，ゲニステインおよびグリシテイン等の生物

活性を持った非栄養素的な植物成分である23)．イ

ソフラボンの効能については，多くの疫学研究に

よりホルモン依存性の乳ガンや前立腺ガン，骨粗

鬆症や心疾患などの様々な疾患の発症に対して予

防的に作用することが報告されている1)2)21)27)．

しかし，月経随伴症状に及ぼすイソフラボンの影

響についての報告は殆ど見当たらない．

現在，市場ではイソフラボン配合をうたった飲

料やサプリメントが商品化されている．そこで，

厚生労働省食品安全委員会では，過剰摂取による

弊害を避けるためにその安全性について，1 日摂

取目安量の上限値を7075 mg としている．さら

に食事以外から摂るイソフラボンの上限値を30

mg と設定している．納豆には100 g 中にイソフ

ラボンが73 mg 含まれているが，食品中に含まれ

ているイソフラボンは副作用が少ない7)14)ので食

品からの摂取は余り問題とされていない．

そこで，日常よく摂取され，イソフラボンの豊

富な供給源である納豆に注目して，月経が比較的

安定してきている大学生を対象に調査を行うこと

にした．ところが，学生の中には運動部に所属

し，恒常的にハードな運動を行っているスポーツ

系の学生や軽いリクレーション程度の運動しか行

っていない文科系の学生がいる．ハードなスポー

ツを恒常的に行うとそれまで整順であった月経が

停止し無月経になることがある16)．そこで，日

常，恒常的に身体運動を行っているスポーツ系女

子大学生と身体運動の少ない文科系女子大学生を

対象として，納豆の摂取が月経随伴症状に及ぼす

影響について明らかにすることを目的とする．

．研 究 方 法

. 調査対象者・時期・方法

対象者は千葉県内スポツ系大学の女子学生79

人（以下「スポ系」群と称す）と同県内の文科系

大学の女子学生57人（以下「文系」群と称す）を

分析対象とした．調査時期は，2006年 6 月～7 月

に授業時間内に無記名で自作のアンケート調査を

実施した．

. 調査内容・分析方法

1) 主な調査内容は体格，健康状態，納豆摂取

頻度，食品群の摂取状況，月経の状態（月経発来

後の月経停止の有無，月経周期，月経期間，月経

痛，経血量），および48項目の月経随伴症状につ

いて月経前と月経期間中の症状の有無について尋

ねたものである．

納豆摂取頻度の選択肢は次の 7 段階で尋ねた．

即ち，“どの位の頻度で納豆を食べますか”とい

う質問について，◯｢殆ど毎日」，◯｢週に 2～3

回」，◯｢週に 1 回程度」，◯｢2～3 週間に 1 回程

度」，◯｢1 ヶ月に 1 回程度」，◯｢全く食べない」，

◯｢その他」で回答してもらった．分析にあたり，

「殆ど毎日」と「週に 2～3 回」摂取している者を

「週に 2 回以上」摂取群，「その他」を除いた「週

に 1 回程度」とそれ以下の者を「週に 1 回以下」

摂取群の 2 群に分類した．

食品群の摂取状況は食事のバランス度を見るた

めに行なった．即ち，11項目の食品群の◯緑黄色

野菜，◯淡色野菜，◯果実類，◯肉類，◯魚介類，

◯乳類，◯大豆製品（納豆は除く），◯卵類，◯

海草類，◯芋類および◯油脂類について，「殆ど

毎日食べている」，「週 23 回食べる」，「殆ど食べ

ない」の 3 段階で尋ねた．また，これらの食品群

はいずれも毎日食べることが理想的であることか

ら，11種類の食品群について「殆ど毎日食べてい

る」を 1 点として11項目を合計したものを「食事

のバランス度」とした．なお，穀類について尋ね

ていないが，穀類は特殊な人を除き，毎日摂取し

ていない者は皆無といってよいのでアンケートか

ら除いた．このように食品類の摂取状況のみを毎

日摂取するか否かを尋ねるといった簡便な方法は，

1976年国民栄養調査12)において用いられている．

本調査は回答しやすいように 3 段階で尋ね，分析

に当たっては「殆ど毎日食べている」を用いた．

48項目の月経随伴症状については，後記表 2 に

示す項目について月経前及び期間中にみられる症

状の有無を尋ねた．

なお，これらの一連の統計分析は統計ソフト

SPSS for windows 13.0 J を用いて行った．
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図 1 対象群別食事摂取状況（ほとんど毎日摂取）

表 1 対象群別体格・BMI

スポーツ系
78人

文科系
57人 有意確率

身長 161.21±5.23 cm 157.95±5.42 cm 0.001

体重 55.09±5.87 kg 50.90±7.00 kg 0.001

BMI 21.19±5.87 20.49±2.81 0.138

．結 果

. 対象者の属性

1) 住居は，「スポ系」群は自宅が15.2，ア

パートや寮が84.8であり，「文系」群は自宅が

52.5，アパートや寮など47.5であった．「ス

ポ系」群の方が自宅以外の者が明らかに多かった．

2) 体格については表 1 に示すように，身長，

体重とも「スポ系」群の方が有意に高い値を示し

た（p＝0.001）．体格指数について，BMI（体重/

身長2（m））を算出した結果，「スポ系」群では

BMI 値の適正範囲（18.5～24.9）にあった者は63

人（90.1）であり，18.5未満の“やせ”は 4 人

（5.7），25以上の“肥満”は 3 人（4.2）であ

った．一方，「文系」群では適正範囲にあった者

は，33人（67.3）であり，18.5未満は13人

（26.5），25以上は 3 人（6.1）であった．

. 健康状態について

5 段階で尋ねた健康状態について，「非常に健

康」，「まあ健康」，を併せた「健康状態が良い」

者は，全体で66.6を占めており，対象群間（ス

ポ系群，文系群）には差が見られなかった．

. スポーツの実施頻度について

「スポ系」群は，週に 5 日以上スポーツを実施

している者が61.9であり，「文系」群は7.4で

その差は明らかであった．

. 食品類の摂取状況

1) 11項目の食品群について，「殆ど毎日食べ

ている」という者の割合をみると図 1 の通りであ

り，「スポ系」群に果実類摂取者の多いことが認

められた．両対象群とも魚介類，芋類，海草類を

殆ど毎日摂取している者は極めて少なく，乳類，

淡色野菜類を毎日摂取している者の割合が多かっ

た．「殆ど毎日食べている」を 1 点とし，合計し

たものを「食事バランス度」としてみると，両対

象群の間に得点の差はなく，全体で3.8±2.5点で

あった．

. 納豆摂取状況

納豆摂取頻度は図 2 のように，週に 2 回以上摂

取している群は「スポ系」群で43.4，「文系」

群は33.9であった．1 回に摂取する納豆の量

は，対象群別では差がなく，市販の 1 パック（40
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図 2 対象群別納豆摂取頻度

～50 g）という者が109人（91.6）であった．

. 健康状態と食事バランス度・納豆摂取頻度

との関連

健康状態を「◯非常に健康」，「◯まあ健康」を

「健康状態が良い」群とし，「◯どちらともいえな

い」，「◯どちらかといえば不健康」，「◯不健康」

を「健康状態が良くない」群として 2 群に分類し

た．この 2 群に分類した健康状態と食事バランス

度を比較したところ，「健康状態が良い」群は食

事バランス度は平均4.2±2.6点であり，「健康状

態が良くない」群は2.8±2.1点であった．従っ

て，「健康状態が良い」群は食事のバランス度が

高いことが認められた（p＝0.001）．また，これ

らの「健康状態が良い」群は月経前・期間中を通

して“体調が悪くない”という者が多い傾向にあ

った（p＝0.074）．次に健康状態と納豆摂取頻度

との関連をみると，「健康状態が良い」群は納豆

摂取頻度が多い傾向にあった．中でも「納豆を毎

日摂取している」者で「非常に健康」という者は

5 人（26.3）であるのに対し，「納豆を全く食

べない」者で「非常に健康」という者は皆無であ

った．

. 対象群別月経状態

1) 月経発来後，月経が無くなったことがある

か否かについて尋ねたところ，「無くなったこと

がある」という者は「スポ系」群では，33人

（41.8），「文系」群では13人（22.4）と「ス

ポ系」群は明かに多かった（p＝0.027）．

2) 月経周期について 5 段階（◯ 25日以下，

◯ 25～35日，◯ 35日以上，◯無月経の状態，◯

その他）で尋ねた結果，25～35日の普通周期の者

が「スポ系」群で51人（64.6），「文系」群では

52人（89.7）と「文系」群に多く，無月経状態

は「スポ系」群 5 人（6.3）で，「文系」群は皆

無であった．

3) 月経持続期間について 5 段階（◯ 13 日間，

◯ 47 日間，◯ 7 日間以上，◯無月経の状態，◯

その他）で尋ねた結果，13 日間が「スポ系」群

は 8 人（10.1），「文系」群は皆無で，「スポ系」

群に持続期間の短い者が有意に多かった（p＝

0.047）．

4) 月経痛について 2 段階（◯ある，◯なし）

で尋ねた結果，「ある」という者が「スポ系」群

では54人（68.4），「文系」群では39人（67.2）

と差は見られなかった．

5) 月経血量について，5 段階（◯レバーのよ

うな固まりが常にでる，◯レバーのような固まり

が時々ある，◯固まりはないが常にナプキンを頻

繁に変える，◯普通，◯少ない）で尋ねた結果，

“常にまたは時々月経血に固まりがでる”という

者は「スポ系」群では28人（36.4），「文系」群

では22人（37.9）と両群間に差はみられなかっ

た．

. 対象群別月経随伴症状（項目）の比較

1) 月経前では「スポ系」群は「文系」群に比

較して 2 項目に有意な差が認められた．即ち，
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表 2 対象群別月経期間中随伴症状

()

身体的要素の症状 精神的要素の症状

スポーツ系 文科系 スポーツ系 文科系

腰痛 54.4 Y39.0 イライラ感 29.1 28.8

下腹部痛 51.9 54.2 面倒 24.1 28.8

眠くなる 39.2 45.8 月経嫌 24.1 28.8

腹部膨満感 29.1 33.9 無気力 23.3 22.0

肌荒れ 25.3 20.3 憂うつ 22.8 28.8

疲労 25.3 30.5 憤怒 19.0 18.6

食欲増化 22.8 20.3 集中力減 16.5 25.4

下痢 22.8 11.9 勉強不可能 5.1 22.0

乳房緊満感 20.3 11.9 不安 11.4 8.5

ニキビ 17.7 22 女性嫌 11.4 18.6

めまい 8.9 20.3 悲観的 7.6 5.1

頭重 12.7 18.6 能率 7.6 10.2

頭痛 11.4 15.3 弱気に 6.3 10.2

乳房痛 8.9 6.8 涙もろい 6.3 11.9

むくみ 8.9 6.8 抑制力減 6.3 10.2

便秘 8.9 6.8 攻撃的 6.3 8.5

化粧ノリ減 8.9 16.9 一人願望 6.3 13.6

肩こり 7.6 11.9 引きこもる 5.1 8.5

食欲減 7.6 6.8 付合嫌 3.8 6.8

冷え 6.3 1.7 整理整頓減 2.5 0

嗜好変化 3.8 3.4 ミス増加 2.5 5.1

火照り 2.5 3.4 つまらない 2.5 10.2

のど渇く 1.3 1.7 暴言 1.3 6.8

オリモノ ― ― 口論 1.3 3.4

p＝0.004 Yp＝0.086

「スポ系」群は，「食欲が増す」が有意に多く32人

（40.5），「文系」群は14人（23.7）であった．

「文系」群に訴えが多かった項目は「いつも通り

勉強ができない」であり，「文系」群の 7 人

（11.9）に対し，「スポ系」群は皆無であった．

2) 月経期間中は，表 2 の如く，「スポ系」群

は「文系」群に比較して「腰痛」を訴える者の割

合が多い傾向にあり（p＝0.086），「文系」群は月

経前と同様に「いつも通り勉強ができない」が有

意に多かった（p＝0.04）．また，“精神的要素”

に分類される26項目すべてにおいて，納豆摂取頻

度が少ない者に訴え率が多かった．
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表 31 重回帰分析による健康状態および各月経状態に及ぼす対象群別・納豆摂取頻度・食事バランス度の影響

項 目
対象者群別 納豆摂取頻度 食事バランス度

b 値 有意確率 相関係数 b 値 有意確率 相関係数 b 値 有意確率 相関係数

健康状態 －0.062 0.454 －0.037 0.229 0.007 0.262 －0.254 0.003 －0.285

月経周期 0.172 0.058Y 0.156 0.063 0.487 0.067 0.068 0.453 0.043

月経持続期間 0.181 0.038 0.197 0.137 0.119 0.151 －0.021 0.814 －0.055

月経痛 0.046 0.598 －0.031 0.229 0.010 0.227 －0.007 0.936 －0.040

経血量 －0.032 0.713 －0.042 0.163 0.069Y －0.176 0.085 0.340 0.107

月経前・期間中の体調 0.036 0.684 0.047 0.149 0.093Y 0.159 －0.054 0.538 －0.078

注）評点法 健康状態良いを 1 月経周期，月経持続期間13 日間を 1，月経痛ないを 1，経血量多いを 1
体調の悪さないを 1，対象者スポ系1，文系2，納豆摂取頻度毎日摂取を 1，食事バランス度合計得

点0 点を 1 とした．p＜0.01 p＜0.05 Yp＜0.10

図 3 納豆摂取頻度別月経痛の有無

. 納豆摂取頻度が健康状態，月経状態（月経

周期，月経期間，月経の強さ，経血量），月

経前・期間中の体調の良否に及ぼす影響

健康状態や月経状態，月経前・期間中の体調の

良否は，対象群別や食事のバランス度とも関連し

ている．そこで，納豆摂取頻度がこれらの要因

（対象群別，食事バランス度）を取り除いた場合

の単独での関連をみるために，納豆摂取頻度と対

象群別，食事バランス度の 3 要因を独立変数とし

て重回帰分析を行ったところ，表 31 の通りであ

った．

) 納豆摂取頻度と健康状態・月経状態

納豆摂取頻度は，健康状態と月経痛に有意に影

響を与えていることが認められた．即ち，納豆摂

取頻度が多い群は健康状態が良く，月経痛のない

者の多いことが認められた．ちなみに納豆摂取頻

度別に月経痛の有無を見ると図 3 に示す通りであ

った．

) 納豆摂取頻度が月経前随伴症状に及ぼす影

響

48項目の月経前随伴症状について，次の要領

で，重回帰分析をするための項目を選出した．対

象群別に訴えの多かった月経随伴症状及び対象群

別，納豆摂取頻度，食事バランス度のそれぞれと

月経随伴症状との関連を x2 検定した結果から有

意差（p＜0.05）のみられた項目を選出した．

まず，対象群別に30以上と比較的訴えの多か

った症状は「食欲増加」，「乳房緊満感」，「ニキビ」，

及び「下腹痛」の 4 項目であった．次に対象群別

で有意な差の見られた症状は「食欲増加」，「乳房
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表 32 重回帰分析による月経前期の随伴症状に及ぼす対象群別・納豆摂取頻度・食事バランス度の影響

症 状
対象者群別 納豆摂取頻度 食事バランス度

b 値 有意確率 相関係数 b 値 有意確率 相関係数 b 値 有意確率 相関係数

食欲増加 －0.183 0.036 －0.184 －0.035 0.690 －0.023 －0.120 0.174 －0.112

乳房緊満感 －0.138 0.118 －0.132 0.090 0.313 0.081 0.004 0.965 －0.003

ニキビ －0.118 0.180 －0.119 0.030 0.735 0.014 0.060 0.501 0.060

下腹部痛 －0.138 0.115 －0.126 0.117 0.183 0.124 －0.102 0.244 －0.114

下痢 0.089 0.303 －0.072 0.209 0.017 0.219 －0.095 0.272 －0.122

勉強ができなくなる 0.278 0.001 0.277 －0.100 0.241 －0.071 －0.084 0.297 －0.086

注）評点法 月経随伴症状ないを 1，あるを 2，対象群スポ系を 1，文系を 2，納豆摂取頻度毎日摂取を 1 食

事バランス度合計得点 0 点を 1 とした．p＜0.001 p＜0.05

緊満感」，「いつも通り勉強ができない」の 3 項目

であった．納豆摂取頻度別で有意な差が見られた

症状は，「下痢」であった．食事バランス度では

有意な差のみられた項目はなかった．即ち，重回

帰分析の対象とした月経前随伴症状は，「食欲増

加」，「乳房緊満感」，「ニキビ」，「下腹部痛」，「下

痢」及び「いつも通り勉強ができなくなる」の 6

項目であった．そこでこれらの各項目を従属変数

として，納豆摂取頻度と対象群別，食事バランス

度の相互の関連を考慮した重回帰分析を行った結

果，表 32 の通りで，納豆摂取頻度の少ない者に

「下痢」が多いことが認められた（p＝0.017）．

) 納豆摂取頻度が月経期間中の随伴症状に及

ぼす影響

月経前と同様に次の要領で，重回帰分析をする

ための項目を選出した．

まず，月経期間中において，対象群別に30以

上と比較的訴えの多かった症状は，「腰痛」，「下

腹部痛」，「眠くなる」，「腹部膨満感」，及び「疲

労」の 5 項目であった．次に対象群別で有意な差

の見られた症状は「いつも通り勉強ができない」

の 1 項目であった．次に納豆摂取頻度別では，図

4，図 5 に示すように，「下腹部痛」，「下痢」，「能

率低下」の 3 項目に有意な差が見られた．最後に

食事バランス度別では「下痢」，「イライラ感」，

「不安感」に有意な差が見られた．

選出された対象項目は，表 33 に示した「下腹

部痛」，「腰痛」，「眠くなる」，「腹部膨満感」，「疲

労」，「下痢」，「いつも通り勉強ができなくなる」，

「能率低下」，「イライラ感」及び「不安感」の10

項目であった．

各項目をそれぞれ従属変数として，納豆摂取頻

度と対象群，食事バランス度の相互の関連を考慮

した重回帰分析を行った結果，納豆摂取頻度と関

連していた症状は，「下腹部痛」と「下痢」であ

った．納豆摂取頻度の少ない者は「下腹部痛」と

「下痢」が多かった．

．考 察

女性が月経前や期間中に体調が悪くなること

は，古今東西を問わず明らかである11)28)．この月

経前・期間中をより快適に過ごすためには，月経

随伴症状の原因を明らかにするとともにその対策

が必要である．

. 対象群別続発性無月経について

月経発来後に月経が無くなった者は，「スポ系」

群が41.8と多くみられた．無月経の要因は，精

神的・身体的ストレスや体重（体脂肪の減少）及

びホルモン環境の変化といわれている17)．本対象

者の「スポ系」群の体格は，「文系」群に比較し

て，身長，体重とも大きく，BMI も殆どの者が

適正範囲にあり，均整のとれた体型をもつ集団と

考えられる．「文系群」の体格は，国民健康・栄

養調査10)による全国平均（20歳身長157.2 cm，体
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図 4 納豆摂取頻度別月経期間中随伴症状

（身体的要素の症状20以上）

図 5 納豆摂取頻度別月経期間中随伴症状

（精神的要素の症状10以上）

重49.6 kg）と比較してみると，身長，体重とも

全国平均とほぼ同様な値であった．また，BMI

も18.5未満のやせている者の割合が全国平均の

23.4に対し，「文系」群は26.5でほぼ同様で

あった．目崎18)によれば，体脂肪率が低いほど月

経異常や続発生無月経がみられ，体脂肪率10未

満では100月経異常や続発生無月経を示すと述

べている．今回，体脂肪率は測定していないが，

BMI が18.5未満のやせている者の中に“現在無

月経”という者は皆無であった．むしろ“現在無

月経”であると回答した 5 人の BMI は全員適正

範囲（18.5～24.9）にあり，「スポ系」群であっ

た．相川3)は，BMI と体脂肪率との関係を示して

いるが，BMI が19.8未満の者の体脂肪率は1724

の範囲にある者が殆どであった．これより類推

しても「スポ系」群の続発性無月経は，体脂肪率

の減少よりもスポーツによるストレスやホルモン

の影響が大きいものと推測される．

. 対象群別月経状態と月経随伴症状

「スポ系」群は，「文系」群に比較して月経持続

期間の短い者が多かった．また，月経随伴症状で

は，月経前では特に「スポ系」群に「食欲増加」

が多く，月経期間中では「腰痛」が多かった．

「文系」群は，月経前・期間中とも「いつも通り
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表 33 重回帰分析による月経期間中の随伴症状に及ぼす対象群別・納豆摂取頻度・食事バランス度の影響

症 状
対象群別 納豆摂取頻度 食事バランス度

b 値 有意確率 相関係数 b 値 有意確率 相関係数 b 値 有意確率 相関係数

下腹部痛 0.007 0.937 0.002 0.199 0.024 0.211 －0.080 0.361 －0.109

腰痛 －0.174 0.045 －0.163 0.109 0.214 0.114 －0.110 0.209 －0.118

眠くなる 0.046 0.600 0.052 0.112 0.210 0.110 0.028 0.749 0.010

腹部膨満感 0.064 0.468 0.068 0.019 0.836 0.031 －0.056 0.530 －0.062

疲労 0.058 0.513 0.064 0.057 0.522 0.069 －0.054 0.541 －0.065

下痢 －0.148 0.077Y －0.126 0.287 0.001 0.294 －0.110 0.192 －0.033

勉強ができなくなる 0.262 0.003 0.265 0.019 0.827 0.042 0.052 0.549 0.005

能率低下 0.040 0.650 0.048 0.158 0.077Y 0.157 0.010 0.820 －0.005

イライラ感 －0.013 0.877 0.001 0.141 0.109 0.161 －0.139 0.115 －0.159

不安感 －0.059 0.499 －0.047 0.142 0.109 0.151 －0.088 0.317 －0.107

注）評点法 月経随伴症状ないを 1，あるを 2，対象群スポ系を 1，文系を 2，納豆摂取頻度毎日摂取を 1 食

事バランス度合計得点 0 点を 1 とした．P＜0.001 P＜0.05 YP＜0.10

勉強が出来なくなる」が多かった．月経前に食欲

が増加する原因としてはエストロゲンとプロゲス

テロンの低下が食欲を抑制するセロトニンの分泌

を抑制するために食欲が亢進したり，また，ホル

モンバランスの急激な変動に視床下部が対応でき

なくなるため，あるいはプロゲステロンによる血

糖調節機構がうまく働かず血糖値の低下を招くこ

とが原因と考えられている15)．「スポ系」群は，

週に 5 日以上スポーツを行っている者が多く，恒

常的なスポーツトレーニングは，エストロゲンを

低下させ，血糖値の低下により食欲増加を訴える

者の多いことが考えられる．今後，さらに月経前

の血糖値の低下を明らかにすべく追跡調査が必要

である．

月経期間中におこる「腰痛」には様々な原因が

あるが，子宮で生成されるプロスタグランジンの

過剰分泌により子宮が異常収縮をおこし，痛みを

感じることもある30)．「スポ系」群に「腰痛」が

多いが，日常のハードなスポーツも影響している

ものと思われる．一方，文系群は月経前・期間中

とも「いつも通り勉強が出来なくなる」といった

精神的要素の訴えをしている．橋本5)は，アス

リートと一般女性とを比較して，一般女性の方が

月経周期の時期により神経過敏になったり，疲労

しやすくなると報告しているが，本対象者の「文

系」群は，「女性であることが嫌になる」といっ

た月経に対してネガティブな気持ちを持っている

者も少なくない（18.6）ことから，月経がスト

レスになっていることが推察される．

. 納豆摂取頻度の多寡別健康状態および月経

状態，月経随伴症状について

納豆摂取頻度が週に 2 回以上と多い者は，健康

状態が良いという者が多く見られた．納豆は栄養

素としては，良質な蛋白質，カルシウム，カリウ

ム，ビタミン B2 を多く含み，また非栄養素とし

て食物繊維やイソフラボンおよびナットウキナー

ゼ，レシチン，ポリアミンなど多くの有効成分を

含んでいる23)．また，前述したように納豆は，多

くの疫学研究により様々な疾患の発症に対して予

防的に作用することが報告されている．

次に月経時に月経痛がある者は68を占めてい

た．この月経痛の主な原因としては，ホルモン異
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常，子宮後屈，子宮頸管の未熟，自律神経失調，

心身症などがある．また，腹部の冷えや月経に関

する無知なども誘因とされている7)8)19)20)．

納豆摂取頻度の少ない者は，月経痛や月経血に

固まりが見られたり，月経前・期間中に体調の悪

さがみられている．即ち，エストロゲンの不足に

よって子宮口の開口が不十分な場合で，かつ多量

の月経血量によって血液に固まりがみられる場

合，月経血の通過が妨げられ痛みを生じるといわ

れている30)．また，池下6)はホルモンのアンバラ

ンスにより子宮内膜が完全に成熟しきれないうち

に内膜がはがされる状態になるため，痛みを生じ

ると述べている．本調査においても納豆摂取頻度

の多い群は月経血に凝血が少ない傾向が見られ

た．このことはエストロゲン活性を有するイソフ

ラボン（アグリコン）は，子宮内膜の成熟に寄与

していることが推定される．また，血栓溶解作用

を高める25)ナットウキナーゼの作用についても明

らかにすべくさらに追跡調査が必要である．

納豆摂取頻度の少ない者は，月経前や月経期間

中に下痢が認められた．この下痢の原因について

みてみると，エストロゲンは性機能に直接関係す

るだけでなく，広く全身的な代謝機能にも関係し

ているといわれており24)，月経時にはエストロゲ

ンやプロゲステロンが減少して子宮内膜からプロ

スタグランジンが分泌され，腸の蠕動運動を活発

にするために下痢がおこるものと考えられてい

る．納豆に含まれるイソフラボンはエストロゲン

の作用をすることからプロゲステロンの急激な減

少を抑えることによって下痢が抑制されるものと

考えられる．

．結 論

「スポ系」群および「文系」群の女子大学生を

対象に納豆摂取が月経前・期間中の月経随伴症状

に与える影響について検討した結果，以下のこと

が明らかになった．

1. 月経前・期間中を通して，月経随伴症状を 1

項目以上訴える者は82.6であった．

2. 身体活動に差のある対象群別月経状態と月経

随伴症状について，日常スポーツを行っている

「スポ系」群は，「文系」群に比較して，月経持続

期間の短い者が多く，月経前では「食欲増加」が，

月経期間中では，「腰痛」といった“身体的要素”

の訴えが多かった．「文系」群では月経前・期間

中とも「いつも通り勉強ができない」という“精

神的要素”の訴えが多かった．

3. 納豆摂取頻度の月経状態・月経随伴症状に与

える影響については，納豆摂取頻度の高い群は健

康状態がよく，月経痛を訴える者の割合が少なか

った．

月経前・期間中とも納豆摂取頻度の低い群は，

「下痢」を訴える者が多かった．さらに月経期間

中では，「下腹部痛」を訴える者が多いことが認

められた．

4. 48項目の月経随伴症状において，納豆摂取頻

度の低い群は，高い群に比較して，“身体的要素”

の67に，そして24項目の“精神的要素”のすべ

ての項目に訴える者の割合が多かった．

以上のことから，納豆摂取は月経随伴症状を軽

減することが推察された．しかし，納豆を単独摂

取するのではなく，バランスのとれた食事の基に

摂取することが肝要である．
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