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悔しにはが上なつた躁?

罐エストロゲンの分泌量が減る

罐カルシウムが流出しやすくなる

罐疲労骨折などのケガにつながる

米月経周期や体調の変化は、あくまでも目安です。実際には個人差があります。

1 松 田 貴 雄 先生

| まつだ たかお●国立病

1 院機構西別府病院総合ス

| ボーツ外来 女性内科医

1 長。なでしこジャバンの

| ドクターを務めるなど、

1 女性スポーツ選手を医学

1 的にサポートする。
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堤
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体
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の
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リ
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。

島
経
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あ
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ま
す
。

一
般
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、
身
長
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奪
錮
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～
７

師
ほ

ど
急
成
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た
場
鍾
初
理
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ま
す
が
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小
学
校
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学
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ま
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ま
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低
学
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勢
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は
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な
ど
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す
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う
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し
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しかも、トレーニングで

ふえた筋肉が

鉄分を消費する

アスリート貧血になると

血液が運ぶ

酸素量も減る

貧血予防法 ||

食事によう鉄分の授取
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