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要約   

本研究は,水分摂取の有無が運動後の深部体温,体重に及ぼす影響を明らかにすることを目的とした。対象者は，

健康な若年男性5名 (mean ± SD)，測定条件は，運動前に何も摂取しない条件（C条件），運動前に水分を摂取す

る条件（W条件）とした。結果は，運動前の水分摂取は，運動後の深部体温の上昇および体重の減少を抑制する可

能性が考えられる。また，運動前の水分摂取は，運動時の主観的な感覚に影響を及ぼす可能性が考えられた。 

 

Abstract 

I intended to clarify the influence of water ingestion before exercises on heart rate and core temperature in 
this study.  The subjects were five healthy males ( mean ±SD ).  Ⅰused two measurement conditions, C 
condition and W condition. The subjects didn’t drink water before exercises in the C condition, but they did 
drink water before exercises in the W condition.  Results suggest that water ingestion before exercises controls 
the rise of core temperature and the decrease of weight. 
 

キーワード  水分摂取，深部体温，心拍数 

Keywords   Water ingestion, core temperature, heart rate 
 
１．序論 

 近年，温暖化による気温の上昇とともに熱中症が増加

傾向にある．先行研究は，運動時に発汗による脱水や皮

膚および活動筋への血流量増加によって循環血液量の減

少が生じることを報告した(寄本ら, 体力科学, 2003)． 

循環血液量の減少は，心拍出量の維持が困難となる．ま

た，心拍出量の減少は，運動能力を低下させるとともに， 

他の高体温による熱障害の原因となる(寄本ら, 体力科

学, 2003)．これらのことから，運動前の水分摂取は運動

後の体温上昇および体重の減少を抑えるものと仮説立て

た． 

 

２．方法 

1).被験者 

 被験者は,健康な若年男性5名であり，事前に実験の目

的,方法を説明の上,実験参加について本人の同意を文書

で得た。被験者の身体特性は,年齢16歳,身長170.8±5.6 
cm（mean ± SD）,体重67.2±8.9 kgであった。 

 

2).測定条件 

 測定条件は,運動前に何も摂取しない条件(C 条件)お

よび運動前に200mlの水分摂取する条件(W条件)とした。

運動課題は,ステップ運動を 20 分間実施した。運動の速

さは,メトロノームを用いて一定の速さにて実施した。各

条件は,別日に実施した。 

 

3).測定項目 

 測定項目は,鼓膜温,心拍数,体重および Visual 
Analogue Scale(VAS)とした。鼓膜温は,鼓膜温計

（MC-510；オムロン社製）を用いて測定した。VASは，

100mm の線上の左端を 0（きつい），右端を 100（楽）

とし，運動課題後に主観的な身体の状態を記録した． 

 

4).実験プロトコル 

C条件では,運動前に心拍数，鼓膜温，体重，の順に測

定項目を測定し,15分安静にした後,ステップ運動20分
を開始した。運動直後に，心拍数，鼓膜温，体重，VAS
の順に測定項目を測定した。W条件では,水200mlを摂



取したのち,C条件と同じ手順で実験を進めた。 

 

5).統計処理 

 統計処理は,統計ソフト Macintosh 版 Stat-view-J5.0
を用いて行った。測定によって得られた数値は,平均値 

± 標準偏差で示した。条件間における測定値の比較には,

対応のあるt検定を用いた。統計的な有意水準は,危険率

5%未満（p<0.05）とした。 

 

３．結果 

 表1に各条件における体重,鼓膜温および心拍数の変化

を示した。運動前と運動後を比べて,C 条件では体重,心

拍数に有意な差が認められた。しかしながら,鼓膜温では

運動前と運動後を比較して増加傾向がみられた。W条件

では体重,鼓膜温および心拍数に有意な差が認められた。

鼓膜温では運動前と運動後を比較して減少傾向がみられ

た。図1に各条件におけるVASの変化を示した。条件間

に有意な差が認められた。 

 

 

表1.C条件(上)，W条件(下)における運動前後の比較 

 

図2.両条件におけるVASの比較＊：p<0.05 

４．考察 

本研究は,水分摂取の有無が運動後の深部体温,体重

に及ぼす影響について検討した。Ｃ条件は運動前と比

較して,体重の減少,鼓膜温および心拍数の上昇がみら

れた.Ｗ条件は運動前と比較して,体重および鼓膜温の

減少,心拍数の上昇がみられた.VAS は各条件と比較し

て,Ｃ条件よりＷ条件の値が大きくなった. 

 

５．結論（まとめ） 

 本研究は,水分摂取の有無が運動後の深部体温,心拍数

に及ぼす影響について検討し,以下の知見を得た。 

 運動前の水分摂取は，運動後の深部体温の上昇および

体重の減少を抑制する可能性が考えられる。また，運動

前の水分摂取は，運動時の主観的な感覚に影響を及ぼす

可能性が考えられた。 

 

６．今後の課題 

 水を別の清涼飲料水に変えたときのデータを取り,も

っとも水分補給に効果的なものを調べたい。 
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