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【背景】 

運動時のグリコーゲンの減少や枯渇は，筋疲労

や中枢性疲労を引き起こすことが報告されてい

る。我々の調査から，登山活動では，糖質および

エネルギー補給として，登山前および登山中にチ

ョコレートを摂取する者が多いことが明らかに

なった。糖質の摂取は，インスリン分泌を高め，

筋グリコーゲンを速やかに回復させる。しかしな

がら，女性は，月経周期により，インスリン感受

性が異なる可能性が報告されており，エストロゲ

ン分泌が多い卵胞期はインスリン感受性が高ま

るとされている。 

そこで，本研究は，歩行前のチョコレート摂取

が血糖値および疲労感に及ぼす影響を卵胞期と黄

体期で比較した。なお本研究では，軽登山のシミ

ュレーションとして，日常的に行う階段歩行を運

動負荷として選択した。 

【方法】 

対象者は，正常な月経周期を有する健康な成人

女性 8 名とした。測定実施日は，測定開始 3 時間

前から絶食とした。対象者は排卵検査薬と基礎体

温から月経周期と排卵日を確認した。月経終了後

から排卵 2 日前までを卵胞期（卵胞期条件），排卵

2日後から月経 1日前までを黄体期（黄体期条件）

とした。対象者は，卵胞期条件と黄体期条件の 2

条件の測定を行った。実験開始 30 分前にハイミ

ルクチョコレート 25ｇ（株式会社明治：エネルギ

ー：140kcal，たんぱく質：2.2ｇ，脂質：8.9ｇ，糖

質：13.2ｇ）を摂取した。その後，階段歩行を 100

歩/分で，20 分間行った。 

測定項目は血糖値，自覚的運動強度（RPE），

チョコレート欲求の強さおよび疲労感（VAS：

Visual Analog Scale）とした。 

【結果】 

血糖値の変化を図 1 に示した。黄体期が卵胞期

に比較して有意に低い値で推移した（p<0.05）。

RPE は，両条件間に有意差はみられなかった。チ

ョコレート欲求の強さおよび疲労感は，両条件と

も歩行後に有意に増加した（p<0.05）が，歩行前も

歩行後も両条件間に有意差はみられなかった。 

【考察】 

 我々は，卵胞期の血糖値が黄体期に比較して低

い値で推移すると推察していたが，逆の結果とな

った。プロゲステロン分泌が増加する黄体期は，

体温や心拍数が増加し安静時の代謝量も増大する。

このため，黄体期に歩行運動を行ったことで、さ

らに代謝が高まり，糖が消費され，血糖値が低下

した可能性が考えられた。疲労感においては，両

条件間に有意差がみられなかったことから，月経

周期による血糖値の低下は，疲労感や甘味の欲求

につながりにくい可能性が考えられた。本研究で

は 20 分間の歩行運動であったが，黄体期におけ

る長時間の登山活動では，低血糖になる危険性も

考慮する必要がある。これらのことから，黄体期

に登山活動を行う際には，疲労感に依存せずに，

行動食を摂取する必要性が示唆された。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【まとめ】 

 歩行中の血糖値は，黄体期が卵胞期に比較し

て有意に低い値で推移することが明らかになっ

た。しかしながら，月経周期の違いによる血糖値

の低下は，疲労感や甘味の欲求につながりにくい

可能性が考えられた。 
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