
福井発

女子柔
道ハンドブック



女子柔道の発展を目指して

キッズルーム
「はぴねすルーム」の開設

～ 女子部のあゆみ ～
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「福井発 女子柔道ハンドブック」製作に至るまで

新・レディース柔道教室
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柔道ガールの輪つなげよう！ つながろう！

1．柔道を始めたきっかけは何ですか？

2．柔道をやっていてよかったと思いますか？
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～ 県内柔道女子へのアンケートより ～

3．柔道での悩みや困っていることは何ですか？
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4．あなたにとって柔道とは？

5．これからも柔道を続けたいと思いますか？
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6．福井県の女子柔道が発展するのに必要だと思うことは？

7．保護者の方へ　娘さんに柔道を続けてほしいと思いますか？
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知っ得  知識

よくある無理な減量法
● 水をほとんど飲まない

～ Part❶ 減量編 ～
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理想的な減量とは・・・

● サウナで汗をかく

● 食事を抜く、単一のものだけ食べる

ポイントは次の3つ！

1日の基礎代謝量

1日　約2200キロカロリー（±200）

① 栄養バランスのよい食事を心がける
② 調理法を工夫し、脂質をおさえる
③ 食事は欠かさずに！ → 次のページへ

「 摂取カロリー < 消費カロリー 」になるようにする大前提
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ポイント１ 栄養バランスのよい食事を心がける

ポイント2 調理法を工夫し、脂質をおさえる
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『 柔道選手 ＝ スポーツ選手 ＝ アスリート 』

ポイント3 食事は欠かさずに！
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そもそも生理とは？

生理の諸症状

生理との付き合い方

月経困難症・月経前症候群（PMS）・月経前不快気分障害（PMDD）

知っ得  知識 ～ Part❷ 生理編 ～
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知っ得  知識 ～ Part❸ 身だしなみ編 ～
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柔道をするときの身だしなみ

Ｔシャツについて

髪型について
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福井県内外で活躍！～ 女性柔道家プロフィール ～
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福井ゆかりの女性柔道家から、10人の方を紹介します
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女子柔道のこれから ～ 協同社会の生涯柔道 ～

1.

2.

3.

4.

5.

18



編　集 福井県柔道連盟女子部
発　行 福井県柔道連盟
発行日 ２０２３年３月

全日本柔道連盟女子柔道振興委員会
「2022 COME BACK 女子柔道プロジェクト」の助成
により、この冊子を製作しました。




