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研究目的

アスリートの疲労管理として実施されている交代浴の入浴方法を調査し、最も効果を感じている
入浴方法について明らかにすることを目的としています。

研究対象者

・ナショナルトレーニングセンター イーストリカバリーエリアの交代浴利用者
・JOCオリンピック強化指定選手及び競技団体の強化指定選手、またはJPCパラリンピック強化
指定選手
・16歳以上
・交代浴の利用を医師により止められていない者

研究概要

対象者のスマートフォンを使用して、Webによるアンケート調査を実施する。アンケートにアクセス
するためのURL及びQRコードは、ナショナルトレーニングセンター（NTC）イーストリカバリーエリア
受付にて配布します。アンケートは選択または自由記述で回答し、回答時間は10分程度を予
定しています。調査内容は、基本情報（性別、年齢、競技名、競技年数）と交代浴入浴方
法（入浴のタイミング、セット数、温水・冷水の入浴の順番、入浴時間）、交代浴以外のリカバ
リー方法、自覚的運動強度、交代浴実施後の主観的な身体的疲労度及び脳の疲労度（運
動直後、交代浴後、交代浴利用後翌日の起床時）、交代浴利用後翌日の筋肉痛の程度、
NTCイーストリカバリーエリアの運用についての要望とします。集計結果は、個人が特定されない
状態で学会や論文などで発表します。また、集計したデータは、将来、別の研究に利用される可
能性があります。

研究に用いる情報の種類

性別、年齢、競技名、競技年数、交代浴入浴方法（入浴のタイミング、セット数、温水・冷水
の入浴の順番、入浴時間）、入浴方法の決定について、交代浴以外のリカバリー方法、自覚
的運動強度、交代浴実施後の主観的な身体的疲労度及び脳の疲労度（運動直後、交代
浴後、交代浴利用後翌日の起床時）、交代浴利用後翌日の筋肉痛の程度
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