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 原著論文* 

 

日本人トップアスリートにおける暑熱対策に関するアンケート調査 

 Cooling strategies of elite Japanese athletes. 

 A questionnaire-based study 

  

中村大輔 1)、田名辺陽子 1)、髙橋英幸 1)   

 Daisuke Nakamura1), Yoko Tanabe1), Hideyuki Takahashi1) 

 

Abstract: The purpose of this study was to clarify the actual situation of cooling strategies used 

during competition or practice under hot environments among elite Japanese athletes. Participants 

(102 elite athletes, 20 coaches, and 4 scientific-support staffs) completed cooling strategies 

questionnaire that focused on the strategies they used in competition or practice. The participants 

played sports that fell into one of seven event categories: triathlon, women’s field hockey, cycling, 

men’s beach volley ball, women’s rugby sevens, fencing, and men’s soccer. The results of this study 

demonstrated that most elite Japanese athletes, coaches, and scientific support staff thought their 

athletic performance was impaired during competition or practice under hot environments (89% and 

83%, respectively). Thus, under such conditions, the athletes, coaches, and other staffs strongly 

recognized the importance of cooling strategies in both competition and practice (100% and 95%, 

respectively). However, the implementation rate of cooling strategies, such as body cooling, was lower 

in practice compared with in competition (64% and 86%, respectively). Additionally, we confirmed 

that the most popular cooling strategy in both competition and practice was using an ice pack, however, 

no comment was made regarding ice slurry ingestion as a cooling strategy.  

Our results suggest that although elite Japanese athletes, coaches, and scientific support staff 

recognize the importance of cooling strategy during competition and practice, strategy engagement 

differed between competition and practice. Moreover, because no comment was made regarding the 

use of novel cooling strategies, information transmission was speculated as not always being enough 

for Japanese athletes. 

Therefore, more information regarding cooling strategies should be provided to Japanese athletes 

and coaches to optimize performance at not only competitions but also during practice under hot 

environments. 
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Ⅰ．緒言 

アスリートのパフォーマンス発揮は様々な要因

によって影響を受ける。中でも気温や湿度などの

環境要因はアスリートのパフォーマンス発揮に大

きな影響を与える 10)14)15）。暑熱環境下において持

久的なパフォーマンス発揮が影響を受ける要因の

1 つに、深部体温（食道温や直腸温）の上昇が挙

げられている。Gonzales-Alonso ら 4)は、暑熱環境

下での運動前に深部体温を上昇させた場合

（38℃）と低下させた場合（36℃）および変化さ

せない場合（37℃）の 3 条件にて持久的な運動を

行った結果、運動前に深部体温を低下させた場合

の運動継続時間が、深部体温を上昇させた場合と

比較して有意に増加すること示した。さらに、い

ずれの条件においても運動終了時の深部体温が

40℃付近であったことを報告し､過度な深部体温

の上昇がパフォーマンス発揮の制限要因となる可

能性を指摘している。このことから、運動中に深

部体温が過度に上昇することが予想される競技種

目（長時間の持久的または間欠的な競技種目）で

は、身体冷却や水分補給などの暑熱対策を行うこ

とが望ましい。 

Périard ら 16）は暑熱環境下で行われた 2015 年の

世界陸上に参加する選手を対象として、暑熱環境

下での大会に向けた身体冷却や水分摂取、リカバ

リー戦略に関するアンケート調査を大会前に行っ

た。その結果、回答を得た長距離種目の約半数

（56.4％）のアスリートがアイスベストやアイス

スラリー摂取などのプレクーリングを実施する予

定であることや、約 8 割（76.3％）の同アスリー

トが計画的な水分摂取を大会中に行うことを計画

していると回答した。しかしながらその一方で

「同大会に向けて暑熱下でトレーニングを行った

か」という質問に対しては、回答者の 15％のみが

「行った」と回答していた。これらの結果から、

試合中における暑熱対策に対する取り組みと大会

前の取り組みとの間に差がある可能性が考えられ

る一方で、世界のトップアスリートがアイススラ

リーやネッククーリングなど、近年その効果が医

科学的に証明された手法をいち早く競技現場で活

用していることも明らかとなった。 

我が国の競技現場における暑熱対策に関する研

究または情報提供に目を向けると、公益財団法人

日本体育協会がスポーツ活動中の熱中症を予防す

る目的で、“スポーツ活動中の熱中症予防に関す

るガイドブック”8)を 1999 年に発行し、その 14

年後にあたる 2013 年に改訂版を発行したこと

や、気象予報でも熱中症情報が開始されたことな

どから水分補給の必要性は広く社会に浸透した

6)。しかしその一方で、我が国におけるスポーツ

選手の暑熱対策をパフォーマンス発揮の側面から

調査した例はこれまでにほとんどない。従って、

2020 年に東京五輪を控える日本のトップアスリー

トが実際にどのような暑熱対策を試合中および練

習中に行っているかという点に留まらず、暑熱環

境下でのパフォーマンス発揮や暑熱対策の重要性

を競技現場ではどのように捉えているかという意

識も含め、その詳細は不明な点が多い。またこれ

らの点に関して競技種目間における差異の有無を

検証することも、今後の研究や競技現場での利用

において有益な知見となる可能性が高い。 

 そこで本研究は、東京 2020 大会において実施

が予定されている暑熱環境または同等の環境条件

で試合が行われる屋外および屋内競技種目の選

手、コーチ・指導者および情報・医・科学スタッ

フを対象として、競技現場における暑熱環境に関

する課題、実施している暑熱対策などに関してア

ンケート調査を行い、我が国におけるトップアス

リートの暑熱対策の現状と今後の課題を明らかに

することを目的とした。本研究は日本のトップア

スリートや指導者が暑熱環境下またはそれと同等

の環境下におけるパフォーマンス発揮に際し、暑
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熱対策の必要性を理解している一方で、その実践

については試合とトレーニングでは異なるのでは

ないかという仮説のもと検証を行う。 

 

Ⅱ．方法 

1．対象者  

対象者は、東京 2020 大会において実施が予定

されている公益財団法人日本オリンピック委員会

正加盟団体の強化指定選手およびコーチ・指導

者、情報・医・科学スタッフとした。競技種目は

屋外競技種目および屋内競技種目において暑熱環

境またはそれと同等の環境条件で試合が行われる

種目とし、9 競技団体（陸上競技、ボート競技、

サッカー男子、フェンシング男女、7 人制ラグビ

ー女子、トライアスロン男女、自転車男女、ビー

チバレー男子、ホッケー女子）に調査を依頼し

た。 

 

2．調査の手続き 

本研究は国立スポーツ科学センター倫理審査委

員会において倫理審査され、承認を得て実施し

た。アンケートの実施に際しては本文内に同意欄

を作成し、対象者がその主旨、情報管理等、実施

に関する同意をした後、署名を行った。 

 

3．調査方法 

調査方法は記名式アンケートとした。アンケー

トの内容は 3 部構成とし、試合中の暑熱対策、ト

レーニング中の暑熱対策、日常生活の暑熱対策に

関して調査を行なった（図 1）。各設問の下にそれ

ぞれの設問に対する有無と具体的な内容を記述す

る形式とした。 

 アンケートの配布は事前に各競技団体に連絡を

行い、事前に了承を得られた競技団体にアンケー

ト調査を依頼した。対象者の選定および人数に関

しては各競技団体に一任し、アンケートの回収は

国立スポーツ科学センターへ郵送または持参して

もらった。 

 

4．統計 

 データは単純集計を行ない、それぞれの質問項

目について回答数およびその割合（％）を算出し

た｡ 

 

Ⅲ．結果 

アンケートを 9 競技団体に依頼した結果、7 競

技団体（サッカー男子、フェンシング男女、7 人

制ラグビー女子、トライアスロン男女、自転車男

女、ビーチバレー男子、ホッケー女子；回収率

77％）の関係者 126 名（選手：102 名；年齢 23±4

歳、コーチ・指導者：20 名；年齢 43±9 歳、情

報・医・科学委員：4 名；年齢 39±8 歳）から回答

を得た。 

 

1．暑熱環境下におけるパフォーマンス発揮に関

する意識（図 2） 

 「試合中に暑熱環境の影響を受けてパフォーマ

ンスが低下すると感じたことはありますか？」 

という質問に対する回答では対象者の 89％が「は

い」と回答した。男女別の内訳をみると、女性と

比較して男性においてその傾向が高かった（男性

94%、女性 85%）。一方、「トレーニング中に暑熱

環境の影響を受けてパフォーマンスが低下すると

感じたことはありますか？」という質問に対する

回答では、試合中における回答と比較してその割

合は若干低下したが、男女別の検討ではその割合

は同等であった（男性 82%、女性 83%）。 

 

2．暑熱対策の必要性に関する意識（図 3） 

 「試合中の暑熱対策は必要だと思いますか？」

という質問に対してすべての対象者が「はい」 
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Ⅰ. 試合中の暑熱対策について （当てはまる項目の□に✔印を記入してください） 
 

A 基本情報 

1. 試合中に、暑熱環境の影響を受けてパフォーマンスが低下すると感じたことはありますか？ 

□はい   □いいえ   □どちらともいえない 

2. 試合中の暑熱対策は必要だと思いますか？  

   □はい   □いいえ   □競技特性上必要ない 

3. 試合中の暑熱対策として実施していることはありますか？ 

□はい   □いいえ    

B  身体冷却について 

1. 暑熱環境下での試合時に身体冷却を行いますか？ 

□はい   □いいえ   □競技特性上必要ない（またはできない） 

2. 1 ではいと答えた方にお伺いします。試合時の身体冷却について、冷却の方法、タイミング、

冷却部位についてご記入ください。 

例： できるだけ大腿や腕、顔に水をかけたり、アイスパックを首筋や額にあてたりする 

例： 試合の 1時間前にアイススラリーを摂取する、など 

 

 

 

 

C  水分補給について 

1. 暑熱環境下での試合時に水分補給に関して特に気をつけていますか？ 

□はい   □いいえ   □競技特性上必要ない（またはできない） 

2. 1ではいと答えた方にお伺いします。試合時の水分補給に関して特に気をつけている点につ

いてご記入ください （水分補給のタイミング、飲料の種類、摂取量など）。 

例： 試合中はできるだけ冷たい水を飲む 

例： 試合開始前に 500mlの水を飲む、など 

 

 

 

 

D その他 

試合時の暑熱対策として、身体冷却、水分補給以外に実施している対策があればご記入く

ださい 

 

 

 

 

 

 

 
図 1-1.  質問紙 
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Ⅱ. トレーニング中の暑熱対策について 
 

A 基本情報 

1. トレーニング中に、暑熱環境の影響を受けてパフォーマンスが低下すると感じたことはありま

すか？ 

□はい   □いいえ   □どちらともいえない 

2. トレーニング中の暑熱対策は必要だと思いますか？ 

□はい   □いいえ   □競技特性上必要ない 

3. トレーニング中の暑熱対策として実施していることはありますか？ 

□はい   □いいえ   

B  身体冷却について 

1. 暑熱環境下でのトレーニング時に身体冷却を行いますか？ 

□はい   □いいえ   □競技特性上必要ない（またはできない） 

2. 1 ではいと答えた方にお伺いします。トレーニング時の身体冷却について、冷却の方法、タイ

ミング、冷却部位についてご記入ください。 

例： できるだけ大腿や腕、顔に水をかけたり、アイスパックを首筋や額にあてたりする 

例： トレーニングの 1時間前にアイススラリーを摂取する、など 

 

C  水分補給について 

1. 暑熱環境下でのトレーニング時に水分補給に関して特に気をつけていますか？ 

□はい   □いいえ   □競技特性上必要ない（またはできない） 

2. 1 ではいと答えた方にお伺いします。トレーニング時の水分補給に関して特に気をつけてい

る点についてご記入ください （水分補給のタイミング、飲料の種類、摂取量など）。 

例： トレーニング中は、できるだけ冷たい水やスポーツドリンクを飲む 

例： トレーニング開始前に 500mlの水を飲んでからトレーニングを行い、トレーニング中は自由に水

を飲む、など 

  

 

 

D その他 

トレーニング時の暑熱対策として、身体冷却、水分補給以外に実施している対策があればご

記入ください 

 

 

 

 

図 1-2.  質問紙 
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と回答した一方で、「トレーニング中に暑熱対策

は必要だと思いますか？」という質問に対して

は、その割合は 95％に低下した。男女別の内訳を

みると「はい」と回答した男性は 96%であり、女

性の 85%を上回った。 

 

3．暑熱対策（身体冷却や水分補給）の実施につ

いて 

 「試合中に暑熱対策として実施していることは

ありますか？」という質問に対する回答では、

「はい」105 名、「いいえ」21 名であった。男女

別の内訳をみると、「はい」と回答した男性は 42

名（78%、全体 54 名）、女性は 63 名（88%、全体

72 名）であった。「いいえ」と回答した男性は 12

名、女性は 9 名であった。一方、「トレーニング

中に暑熱対策として実施していることはあります

か？」という質問に対する回答では、「はい」96

名、「いいえ」28 名であった。男女別の内訳をみ

ると、「はい」と回答した男性は 39 名（72%、全

体 54 名）、女性は 57 名（79%、全体 72 名）であ

図 2.  「試合中またはトレーニング中に暑熱環境の影響を受けてパフォーマンスが低下すると感じ

たことはありますか？」という問いに対する回答数およびそれぞれの割合 

 
図 2.  「試合中またはトレーニング中に暑熱環境の影響を受けてパフォーマンスが低下すると感じた 

ことはありますか？｣という問いに対する回答数およびそれぞれの割合 

 
図 3.  ｢試合中またはトレーニング中の暑熱対策は必要だと思いますか？｣という問いに対する 

回答数およびそれぞれの割合 
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り、試合中およびトレーニング中において男性と

比較して女性においてこれらの実施率が高値であ

った。 

 

4．身体冷却の実施について（図 4） 

「暑熱環境下での試合時またはトレーニング時

に身体冷却を行いますか？」という質問に対する

回答では対象者全体の 86％が身体冷却を実施して

いると回答したが、トレーニング中に関する回答

では、その実施率は 64％であった。また、男女別

の実施率では、試合中およびトレーニング中にお

いて同等または若干女性のほうがその実施率が高

い傾向にあった（試合中；男性 83％、女性

88％、トレーニング中；男性 63％、女性 64％）。 

 

5．水分補給の実施について（図 5） 

「暑熱環境下での試合時またはトレーニング時

に水分補給に関して特に気をつけていますか？」

 

 

 

図 4.  ｢暑熱環境下での試合中またはトレーニング中に身体冷却を行いますか？｣という 

問いに対する回答数およびそれぞれの割合 

図 5.  「暑熱環境下での試合中またはトレーニング中に水分補給に関して特に気をつけていま 

すか？」という問いに対する回答数およびそれぞれの割合｢試合中またはトレーニング中 

の暑熱対策は必要だと思いますか？｣という問いに対する回答数およびそれぞれの割合 
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という質問に対する回答では、水分補給に関して

高い意識を有していたが、身体冷却同様、試合中

と比較してトレーニング中の回答が低い傾向にあ

った。また男女別の検討においても身体冷却と同

様に、試合中およびトレーニング中の水分補給の

実施率は、女性の方が男性と比較して高かった

（試合中；男性 85％、女性 90％、トレーニング

中；男性 76％、女性 88％）。 

 

6．各競技における具体的な身体冷却の手段およ

び水分補給について 

身体冷却の実施および水分補給に関する自由記

述の回答から、実際に行われている具体的な身体

冷却の方法、水分補給時の飲料の種類および身体

冷却のタイミングを表 1 および表 2 にそれぞれ示

す。試合時およびトレーニング時における冷却方

法ではアイシングおよびアイスパックが身体冷却

の方法として最も多く用いられていた一方で、そ

のタイミングは試合時・トレーニング時ともに試

合中およびトレーニング中に行うという回答が最

 

 

 

トライアスロン 人数 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数

選手 6 アイシング 1 スポーツドリンク 4 アイシング 1 スポーツドリンク 8

コーチ 3 水掛 8 水／水分補給 5 水掛 6 水／水分補給 3

医科学 0 水分補給 2 お茶 0 水分補給 1 お茶 0

人数合計 9 その他 5 その他 0 その他 2 その他　（塩あめ） 2

ホッケー 人数 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数

選手 36 アイシング 34 スポーツドリンク 15 アイシング 20 スポーツドリンク 17

コーチ 2 水掛 9 水／水分補給 17 水掛 8 水／水分補給 15

医科学 0 水分補給 1 お茶 0 水分補給 1 お茶 3

人数合計 38
その他

（送風・アイスベスト）
8

その他

（塩タブレット・サプリ）

その他

（日陰・送風）
3 その他　（塩あめ） 3

自転車 人数 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数

選手 7 アイシング 7 スポーツドリンク 7 アイシング 3 スポーツドリンク 5

コーチ 2 水掛 6 水／水分補給 5 水掛 9 水／水分補給 3

医科学 1 水分補給 1 お茶 0 水分補給 0 お茶 0

人数合計 10 その他 0 その他（ゼリー） 1 その他（日陰） 2 その他 0

ビーチバレー 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数

選手 4 アイシング 3 スポーツドリンク 2 アイシング 0 スポーツドリンク 0

コーチ 2 水掛 4 水／水分補給 4 水掛 2 水／水分補給 3

医科学 0 水分補給 0 お茶 0 水分補給 2 お茶 0

人数合計 6 その他 0 その他 0 その他 0 その他 0

7人制ラグビー 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数

選手 14 アイシング 12 スポーツドリンク 5 アイシング 5 スポーツドリンク 4

コーチ 0 水掛 4 水／水分補給 9 水掛 5 水／水分補給 9

医科学 0 水分補給 1 お茶 0 水分補給 0 お茶 0

人数合計 14 その他 3 その他（タブレット） 0 その他（日陰） 1 その他 0

フェンシング 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数

選手 22 アイシング 12 スポーツドリンク 11 アイシング 8 スポーツドリンク 10

コーチ 9 水掛 3 水／水分補給 8 水掛 3 水／水分補給 6

医科学 1 水分補給 1 お茶 0 水分補給 3 お茶 0

人数合計 32 その他 0 その他 0 その他 4 その他（タブレットなど） 0

サッカー 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数 身体冷却の方法 回答数 飲料の内容 回答数

選手 13 アイシング 11 スポーツドリンク 6 アイシング 2 スポーツドリンク 4

コーチ 2 水掛 4 水／水分補給 6 水掛 7 水／水分補給 10

医科学 2 水分補給 お茶 0 水分補給 0 お茶 0

人数合計 17

その他

（アイスバス・送風・

冷房・アイスベスト）

9 その他 0 その他 1 その他 0

総合計 身体冷却 回答数 飲料の内容 回答数 身体冷却 回答数 飲料の内容 回答数

選手 102 アイシング 80 電解質 50 アイシング 39 電解質 48

コーチ 20 水掛 38 水／水分補給 54 水掛 40 水／水分補給 49

医科学 4 水分補給 6 お茶 0 水分補給 7 お茶 3

人数合計 126 その他 25 その他 1 その他 13 その他 5

試合中 TR中

試合中 TR中

表 1.  各競技における試合中およびトレーニング中の具体的な身体冷却の方法 

および飲料の内容（自由記述を基もとに作成） 

アイシング；アイスパック，氷嚢含む スポーツドリンク；電解質入りの記載を含む

総合計；全ての種目の合計 
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も多かった（表 2）。またこれらの対策やタイミン

グにおける傾向は、各種目において同様であっ

た。また、水分補給時の飲料の種類の多くが水ま

たはスポーツドリンク（電解質を含む飲料）であ

った。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅳ．考察 

本研究は、東京 2020 大会において実施が予定

されている競技種目の選手、コーチ・指導者およ

び情報・医・科学スタッフを対象として暑熱対策

の現状を明らかとすることを目的としてアンケー

ト調査を行った。本研究の結果、我が国のトップ

アスリートおよび指導者・医科学スタッフは、暑

熱環境下では試合やトレーニング中のパフォーマ

ンス発揮が影響を受けると感じていることや暑熱

対策の必要性を感じていることが明らかとなっ

た。しかしその一方で、試合時と比較してトレー

ニング時における暑熱対策（身体冷却と水分補

給）の実行率が低い傾向にあることも明らかとな

った。具体的な身体冷却の方法はアイシング、水

かけなどであったが、その実践については試合中

やトレーニング中に行うという回答が、運動前や

運動後と比較して多かった。競技間におけるこれ

らの方法や方策についても大きな差がないと思わ

れた。 

本研究の結果、日本のトップアスリートが暑熱

環境下でのパフォーマンス発揮における暑熱対策

の重要性（理解意識）が非常に高いことが明らか

となった。我々の知る限り、我が国のトップアス

リートや指導者を対象として暑熱対策に対する認

識やその実践を調査した例はこれまでにないが、

本研究の結果は競技レベルが高くなればなるほど

暑熱対策に関する意識が高まるという安松ら 19）

の研究結果や、2015 年の世界陸上の北京大会にお

いて欧米の選手と比較して、日本人を含んだアジ

ア出身の選手がプレクーリングの実施を計画して

いる割合が高値であるという Périard ら 16）の報告

を支持する結果であった。このような結果となっ

た背景として、本研究の対象者が試合中やトレー

ニング中においてパフォーマンス発揮が低下する

と感じている割合が高いことが挙げられる（図

2）。しかしその一方で、試合中とトレーニング中

トライアスロン 試合 トレーニング

前 1 0

中 6 0

後 0 0

ホッケー 試合 トレーニング

前 2 1

中 18 9

後 2 2

自転車 試合 トレーニング

前 6 0

中 1 4

後 5 1

ビーチバレー 試合 トレーニング

前 2 0

中 5 0

後 0 0

7人制ラグビー 試合 トレーニング

前 3 0

中 10 0

後 4 2

フェンシング 試合 トレーニング

前 1 4

中 8 11

後 2 2

サッカー 試合 トレーニング

前 4 0

中 11 1

後 2 1

総合計 試合 トレーニング

前 19 5

中 59 25

後 15 8

表 2.  各競技における試合中およびトレー

ニング中における身体冷却のタイミング 

（自由記述を基もとに作成） 

 

 

前；試合またはトレーニング前 

中；試合またはトレーニング中 

後；試合またはトレーニング後  

総合計；全ての種目の合計 
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における暑熱対策の実践（身体冷却）には差があ

ること（図 4）や、試合中の暑熱対策の必要性に

ついて 100％の対象者が「必要である」と回答し

ていたのに対し、トレーニング中に関する回答で

はその回答率は 95％に留まった。前述の報告 16）

においてもアジア出身の選手が大会中にプレクー

リング（運動前に身体冷却を行うこと）を行うと

いう回答率が高かった一方で、大会直前の暑熱対

策の実施率はわずか 15％程度であった。これらの

背景から、我が国に限らずトップアスリートの暑

熱環境への取り組みが、試合中とトレーニング時

で異なる可能性が考えられる。試合時とトレーニ

ング時における身体冷却や水分補給の取り組みの

差異を明らかにする設問を本研究では設けていな

いこと、先行研究では陸上競技選手のみを対象と

していること、暑熱対策を行うにあたり様々な要

因（設備の問題や人員の問題）が複雑に関与する

ことからその背景を明確にすることは非常に難し

いが、一般的にはトレーニングは試合でのパフォ

ーマンス発揮を向上させるために行い、試合と同

様の取り組みが必要であると考えられる。従っ

て、今後この差が解消されるためにどのようなこ

とが必要な要素として挙げられるか、さらなる検

討が必要であると考えられた。 

具体的な身体冷却についての自由記述では、ア

イシングや水かけがその大部分を占めた。アイシ

ングや水かけは競技現場において誰でも手軽に行

えることがその理由として考えられる。その一方

で近年、水と流動性のある氷が混ざったアイスス

ラリーを摂取することが、暑熱環境下でのパフォ

ーマンス発揮 17)や深部体温の低下 12)、さらには脳

内温度の低下 13)に効果的であることが報告されて

いる。実際に Périard ら 16）は、競技前のプレクー

リングの手法としてアイススラリー摂取を選択肢

として挙げており、プレクーリングを実施すると

回答したアスリートの中で、その競技時間の長短

を問わず最も利用されている冷却方法の 1 つであ

ったことを報告している。一方、本研究の自由記

述の回答にはアイススラリーという回答はなかっ

た。アイススラリーの作成には、電源の確保、そ

の作成を誰が行うか、持ち運びや保存をどのよう

にするかといった問題が存在する。また、本研究

の対象者がアイススラリーに対する情報を持ち合

わせていなかった可能性や自由記述であったため

に記載を行わなかった可能性も考えられる。本質

問紙調査でアイススラリーという回答がなかった

理由を特定することは難しいが、この背景には我

が国において暑熱環境下でパフォーマンス発揮を

行う際に、その制限要因となる深部体温 4）に着目

した情報提供が、水分補給に関する情報提供 1）と

比較して少ない可能性が挙げられるかもしれな

い。このことを裏付ける事柄として、本研究の対

象者が熱中症の発症要因の 1 つとしてあげられる

脱水と関連が深い水分補給 1)2)6)についての意識や

実施率が高い（図 5）一方で、身体冷却の実施率

が低値であったこと（図 4）、運動中に冷却効果が

期待できない常温での飲料摂取 9)を行うといった

回答が散見されたこと、深部体温の冷却効果が高

い冷水浴 3)を運動前に使用するといった回答がほ

とんどなかったことが挙げられる。これらの点か

ら、我が国の競技現場では水分補給に関する情報

提供は浸透していると推測できる 6)が、深部体温

の低下を目的とした運動前の身体冷却 3)やその具

体的な方法 17) 18)に関する情報提供に関して世界の

トップアスリートらが持ち合わせている情報 16)と

差異がある可能性が考えられた｡世界のトップア

スリートが行っている方法を模倣することが、必

ずしも我が国の暑熱環境下でパフォーマンス発揮

を行うアスリートの競技力向上につながるとは限

らないが、医科学的な視点から暑熱環境下でのパ

フォーマンス発揮に有効であることが報告されて

いる情報 2)11)を、我が国のスポーツに携わる科学
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者らが中心となって競技現場に提供することでこ

の差異が埋まる可能性は十分に高い。 

 本研究では様々な競技種目を対象としてアンケ

ート調査を行った。前述のように、過度な高体温

がパフォーマンス発揮低下の制限要因の一つとし

て挙げられている 4)ことから、長時間の運動の継

続が予想される種目では、試合前にプレクーリン

グを用いることで深部体温の上昇を遅延できる可

能性がある｡本研究の対象競技種目では、サッカ

ーや自転車（長距離）、ホッケー、トライアスロ

ンなどが運動前に深部体温を低下させておくこと

で、余分な発汗量の減少やパフォーマンス発揮へ

プラスとなる効果が得られる可能性があるが、い

ずれの種目においても試合中、トレーニング中の

身体冷却が主であった。また、フェンシングや 7

人制ラグビーなど試合時間が短い競技種目であっ

ても、1 日に試合が複数回行われること、脱水の

進行（蓄積）が運動能力を低下させる可能性があ

ることから考えると、身体冷却同様、運動中だけ

でなく事前の水分補給が重要であると考えられ

る｡しかしながら、前述の種目同様、水分補給の

タイミングに関しては試合中、トレーニング中と

いう回答が最も多かった。実際の競現場では、各

競技種目によって試合開始までに冷却を行うこと

ができるタイミングの差異や主催者側から指定さ

れるウォーミングアップ時間・場所の規定などが

異なることが予想される。従って、身体冷却の方

法や効果、具体的な水分摂取量に関して科学的な

研究を行い、各競技種目に特化した暑熱対策を構

築することが 2020 年の東京五輪や暑熱下で開催

される大会で最適なパフォーマンス発揮を行うた

めに必要である。 

暑熱対策（身体冷却や水分補給）の実施や暑熱

対策の必要性に関する回答を男女別で検討した結

果、男性と比較して女性アスリートにおいてその

必要性に関する意識は低い傾向であったが、その

実施率は男性より高い傾向にあった。Périard ら 16)

の報告においても同様に、女性アスリートの暑熱

対策の実施予定率が高かったことから、この結果

は先行研究と同様であったと解釈できる。女性を

対象とした暑熱環境下におけるパフォーマンス発

揮に関する検討では、通常環境下でパフォーマン

ス発揮に差が認められなかった一方で、暑熱環境

下では卵胞期と比較して黄体期において持久的な

パフォーマンス発揮が有意に低下したことが報告

されている 7）。この背景として、黄体期における

安静時の深部体温が卵胞期のそれより高く暑熱環

境下での運動継続に影響を与えると考えられるこ

とや、月経周期によって温度感受性が変化するこ

とがその要因として挙げられている 5)7）。本研究

の対象者においても暑熱環境下での運動時に月経

周期によるコンディションの差異が影響を及ぼす

ことを主観的にも経験的にも、あるいは知識とし

て有していることも十分に考えられ、その結果と

して、男性よりも暑熱対策の実践率が高かった可

能性も考えられる。しかしながら、本研究では月

経周期を考慮した設問設定をしていないことや月

経の有無に関する調査を行っていないことなどか

ら、これらの回答に男女差が生じた背景を特定す

ることは難しい。今後このような性差にも着目し

た上で最適な暑熱対策に関する情報を提供する必

要性があると考えられる。 

本研究にはいくつかの限界が存在する。本研究

で得られた自由記述による回答はその語句のみを

抽出しており、回答者の真意と必ずしも一致しな

い可能性がある。また、事前の熱中症への既往歴な

ど、暑熱対策に対して影響を与えると考えられる

事柄について調査していない。これらの点は、今後

このような暑熱対策に関する調査を行う際には改

良・改善すべき点であろう。 

 

V. まとめ 



中村ら 

50 

 

本研究は東京 2020 大会において実施が予定さ

れている競技種目の選手、コーチ・指導者および

情報・医・科学スタッフを対象として、強化現場

における暑熱環境に関する課題、実施している暑

熱対策などに関して明らかにすることを目的とし

てアンケート調査を行った。その結果、以下のこ

とが明らかとなった。 

1） 選手、コーチ・指導者および情報・医・科学

スタッフは、暑熱環境下でパフォーマンス発

揮が低下すると感じている。 

2） 選手、コーチ・指導者および情報・医・科学

スタッフは、暑熱環境下で試合やトレーニン

グを行う際の身体冷却や水分補給などの暑熱

対策の必要性を認識している。 

3） 試合中とトレーニング中における身体冷却お

よび水分補給の実施率を比較すると、トレー

ニング中の実施率が低い傾向にある。 

4） 暑熱対策の方策や方法に関する認識が、世界

のトップアスリートと異なる可能性がある。 

以上の結果から、日本の競技現場における暑熱

環境に対する考え方と対策の実態の一部を明らか

にすることができた。今後、スポーツ科学に携わ

る研究者が各競技種目に適した暑熱対策に関する

情報提供を今まで以上に行なうことや、暑熱対策

を行う上で必要な設備や人員などのサポート体制

を充実させることが、パフォーマンス発揮の側面

のみならず、引いてはアスリートの健康を守ると

いう側面においても重要であると考えられた。 
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