


















R
ED
s（
相
対
的

エネルギー不足）によるパ
フォ
ーマ

ン
ス
へ
の
影
響

REDs（相対的エネルギー不足）によ
る健
康へ

の
影
響

低利用可能
エネルギー

①
生
殖
機
能
障
害

②
骨
の
健
康
障
害

③
消化器機能障害 ④エネルギー代謝・

　
調節障害

⑤造血機能障害

⑥尿
失禁

⑦糖
・脂
質
の
代
謝
障
害

⑧メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
問
題

⑨神
経
認
知
機
能
障
害

⑩睡
眠障
害

⑪ 心 血 管 機
能 障 害

⑫ 骨 格 筋 機 能 の 低 下

⑬発育・発達障害

⑭
免
疫
機
能
低
下

低利用可能
エネルギー

①
ア
ス
リ
ー
ト

　稼働
率
の
低
下

②
トレーニング
　効果の低下

③回復力の低下
④認知

機能
・ 　
スキ

ルの
低下

⑤モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

　の低
下⑥筋

力
低
下

⑦ 持 久 力 低 下
⑧パワーの低下


























