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特集	 東京 2020 オリンピック・パラリンピック競技大会に向けた暑熱対策 

～暑熱対策プロジェクト～

第５章　暑熱対策プロジェクトの振り返りと今後の課題
Review of Heat Countermeasures Project and Future Challenges

中村真理子1)

Mariko Nakamura1)

Ⅰ．暑熱対策プロジェクトの概要

2015年に発足した暑熱対策プロジェクトは、

科学的根拠に基づく身体冷却戦略を策定し、それ

らを元に東京 2020オリンピック・パラリンピッ

ク競技大会（以下、東京大会）において日本のトッ

プアスリートを支援することを目的とし活動して

きた。この目的を達成するため、暑熱対策プロジェ

クトでは、「競技現場からの課題抽出と研究知見

の創出」、「競技現場への研究成果と情報共有」、「エ

ビデンスの応用（実践研究）」のサイクルを複数

回繰り返し、東京大会に向けた準備を行った 4)。

「競技現場からの課題抽出と研究知見の創出」

については、第 2章で中村大輔氏に寄稿いただい

た通りである。「競技現場への研究成果と情報共

有」については、2017年、2018年 JISSにおいて

屋外および屋内競技種目で東京大会において暑熱

対策が必要と考えられる競技団体の選手・コーチ・

医科学スタッフ等を対象に、暑熱環境とその対策

を専門とする研究者、気象予報士を講師に招聘し、

最新の知識や世界の動向を共有するための国立ス

ポーツ科学センター（以下、JISS）暑熱対策セミ

ナーを 2回開催した。また、同時に競技現場にお

ける暑熱対策に関する情報提供を行うことを目的

として、2017年に「競技者のための暑熱対策ガ

イドブック」を発行した（図 1左）1)。

実践研究においては、これまで多くの競技団体

にご協力いただき、エビデンスを応用しながら、

各競技に特化した競技現場で実践可能な冷却戦略

の提案を協働で進めてきた。また、実践研究から

得られた知見を含む身体冷却に関する情報をまと

め、競技現場においてより実践的な暑熱対策の立

案に役立ててもらうことを目的として 2020年に

「競技者のための暑熱対策ガイドブック実践編」

を発行した（図 1右）2)。

東京大会期間中は 4つの競技団体において支援

を行った。詳細は第 4章に記載の通りである。第

4章に記載していないブラインドマラソン競技に

おいては、日本スポーツ振興センターがスポーツ

庁から受託して実施したハイパフォーマンス・サ

ポート事業（以下、HPS事業）に係るスタッフ

と暑熱対策プロジェクトが協働で身体冷却方法の

検証を行い、得られた結果を HPS事業において

活用した。支援内容の詳細については、JHPSの

特集号 5)をご参照いただきたい。

Ⅱ．身体冷却支援の効果の検証

東京大会において身体冷却支援をおこなったア

スリート、コーチならびに情報・医・科学スタッ

フ 72名を対象に、暑熱対策とその効果について

検証と新たな課題を明らかにすることを目的と
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し、アンケート調査を行った。アンケート調査は、

大会後オンラインによって行った（回答率 :52%）。

試合中に実施した身体冷却方法とその効果を

図 2示す。それぞれの冷却方法に対し、多くのア

スリートが冷却効果を感じていたと回答した（図

2）。また、試合中に行った身体冷却は効果的であっ

たかという問いに対して、「深部体温が下がるの

を感じた」と回答したアスリートが 44%、「冷涼

感を得られた」と回答したアスリートが 56%で

あった。

また、トレーニング中に実施した暑熱対策につ

いて調査した結果、「水分補給の回数を増やした」

という回答が最も多く、次いで「経口補水液を摂

取するよう心がけた」「アイススラリーを摂取し

た」「冷水浴を行なった」であった（図 3）。2018

年に実施したアンケート調査では 3)、当時トレー

ニング中に実施していた暑熱対策（主に身体冷却）

ではアイスパックを用いるといった回答が上位を

占め、冷水浴も実施率は低く、アイススラリーに

ついては 0回答であった。アイススラリー摂取や

冷水浴、手掌前腕冷却といった深部体温の過度な

上昇の抑制に対して効果の高い身体冷却方法を多

くのアスリートが実施していた今回の結果は、暑

熱対策プロジェクトが取り組んできた身体冷却に

関する情報発信や情報共有の成果の一つでもある

と言える。ただし、本アンケート調査の対象者が

限られること、また回答率も低いため、より多く

の競技団体にアンケート調査への協力を依頼し、

回答を整理する必要がある。

Ⅲ．今後の課題

先に述べた大会後のアンケート結果から、今後

の課題として、アイスベストの冷却効果の強化や、

冷却デバイスの凍結や準備の簡略化といった点が

挙げられた。

「アイスベストの冷却効果の強化」については、

冷却に対する選手の感受性は様々であり、同じア

イスベストでも冷えない、冷えすぎるといった声

があった。冷却効率には筋量も関係する可能性が

あるため、選手の体組成も考慮した対応が必要か

もしれない。またデバイスの冷却材の配置などに

も工夫が必要であり、選手の声を反映した改善が

必要である。

「冷却デバイスの凍結や準備の簡略化」につい

ては、第 4章でも述べられている通り、アイスス

ラリー、アイスベスト、蓄冷材等の冷却デバイス

の凍結に時間がかかり、またその保存、運搬にも

大変苦労した。東京大会においてもホテルに強力

かつ大型の大型冷蔵庫を搬入したり、ポータブル

冷凍庫、ドライアイス、特注の保冷ボックスを使

競技者のための暑熱対策ガイドブック2017 競技者のための暑熱対策ガイドブック実践編2020

図１． 競技者のための暑熱対策ガイドブック
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図２． 東京 2020 大会の競技中に実施した身体冷却方法とその効果（複数回答可）
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用するなどして対応したが、今後も競技現場で身

体冷却支援を行う際、冷却デバイスの凍結に関す

る課題は避けては通れない問題である。

アイススラリーに関しては 2018年以降、各企

業からさまざまな商品が開発・発売された（表

1）。プロジェクト発足当初は、アイススラリー作

成のためグラニータマシン（BigBiz2,株式会社エ

フ・エム・アイ）を使用していたが、準備に時間

と人が取られ、同時に安全性や衛生面等への配慮

が必要といった問題があった。2018年以降は市

販のアイスラリー（ポカリスエットスラリー ,大

塚製薬 ;リポビイタンアイススラリー ,大正製薬

等）が販売され、安全性や衛生面などの問題はク

リアできた。他にも計量のしやすさ（計画的補給

のための目安にしやすい）などメリットも多かっ

たが、一方でコスト面での負担は大きかった。他

に、スラリー作成用ボトルやクラッシュドアイス

の作成 2)や活用例もあったが、チームスポーツ等

対象選手者数の多い競技では一度に作成するスラ

リーの量が確保できず対応できなかった。

2020 年 に は 蓄 冷 材（TK-TF02C/TK-TF01C,

シャープ株式会社）が発売され東京大会中の支援

において大いに活用された。この蓄冷材は任意の

設定温度（今回は－11℃）を一定時間キープする

ことができ、ドリンクを過冷却状態で保管するこ

とができる。我々は、市販のペットボトルに蓄冷

材を巻きつけ 4時間程度保冷ボックス内で保存し

（表 1. 3）、飲む直前に振動を加えアイススラリー

を作成した。大量の蓄冷材を必要としたため凍結

に時間がかかるという問題はあったが、ペットボ

トルをそのまま使用できることで安全面と衛生面

における問題はクリアでき、また選手が一度に摂

取する量を担保できるというメリットがあり、非

常に有用であった。表 1に示すアイススラリーの

開発については一例であるが、今後も冷却デバイ

スの改良が進み、競技現場で活用可能な新たなデ

バイスが開発されることを期待する。

Ⅳ．まとめ

暑熱対策プロジェクトを通して、日本のエリー

トアスリートやコーチに対して、暑熱対策に関す

る情報を提供し、競技で実施可能なパフォーマ

ンス発揮時の効果的な身体冷却方法等を提案す

ることができた。さらに、東京大会においては、

COVID-19対策を考慮した暑熱順化トレーニング

支援や体冷却支援を実施することができた。こう

した取り組みは、コーチをはじめとするチームス

タッフと科学者が連携することで実現できた。今

１. マシンで作成 ２.  市販のアイススラリー ３.  蓄冷材を利用して作成

デバイス

メリット
・スポーツ飲料と同成分
・２. よりも多く摂取できる

・安全性の担保
・摂取量の目安がわかりやすい

・スポーツ飲料と同成分
・２. よりも多く摂取できる
・安全性の担保

デメリット
・作成に時間と人がとられる
・安全面、衛生面に課題

・糖質、食物繊維の多さ
・大量に凍結するための大型冷凍庫が必要
・コスト

・保冷材凍結に時間を要する
・大量に凍結するため大型冷凍庫が必要

グラニータマシン
４時間程度保冷
ボックス内で保存市販のアイススラリー

蓄冷材を
巻きつけ保冷

表１． 暑熱対策プロジェクトにおけるアイススラリーの選定
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後も競技現場と科学者が連携することで、研究と

支援の好循環を生み出す体制づくりを継続してい

きたい。

暑熱対策支援が高い競技パフォーマンス発揮、

その結果である東京大会での全種目入賞という競

技成績に、直接的に寄与したどうかは評価しがた

い。しかし東京大会では、暑熱対策支援を実施し

た全競技種目において、COVID-19感染や熱中症

を発症する選手はいなかったことは成果の一つで

あると言えるだろう。これまでの 5年間におけ

る JISS暑熱対策プロジェクトで得られた成果は、

今後の暑熱環境下での競技会での支援において有

用なリソースとなるであろう。
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