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【緒言】 

現在、高地トレーニングは持久系競技のスポーツ選手

を対象としたトレーニングの一環として定着している。

しかし、高地環境での低酸素暴露によるコンディション

の低下によって競技パフォーマンスが低下する例も多

く、適応過程に個人差があるのも事実である。適応過程

に個人差が発生する原因としては、高地環境に対する身

体的特性や高地滞在中のトレーニングが影響している

ことが考えられるが、そのメカニズムは不明瞭なままで

明らかにされていない。 

本研究では、高地適応過程において被験者の身体的特

性として有酸素性作業能力の指標である最大酸素摂取

量と、高地トレーニングの経験日数から、適応過程との

関連を検証する。また、高地滞在中のトレーニングが適

応過程に与える影響を検討する。これによって、身体的

特性と滞在中のトレーニングが及ぼす影響の考察と、高

地適応を促進させるために必要な要因を検討する。 

【方法】 

 被験者は大学のクロスカントリースキー選手男女各

4 名（男子：身長 168.37±4.62、体重 59.92±8.57、年

齢 21.25±1.75、女子：身長 162.27±5.72、体重 56.73

±9.53、年齢 19.75±1.75）であった。 

まず被験者に対し、高地適応を個別に評価するために

高地適応中のコンディションの変動を評価する生理的

指標として、自律神経機能と血中ヘモグロビン濃度の測

定を行った。測定は 2006 年 9 月 3 日から 9 月 18 日ま

で、長野県渋峠（滞在標高 2,150m）での夏季トレーニ

ングキャンプ中に実施した。この測定で個別に得られた

高地適応までの日数と最大酸素摂取量、高地トレーニン

グの経験日数をそれぞれ評価し、検討を行った。最大酸

素摂取量は、同年 10 月に測定した時の値を用い、高地

トレーニングの経験日数は、被験者に調査を行い、検討

した。 

また、高地滞在中のトレーニングの評価は、高地トレ

ーニングにおける生理的運動強度の指標としての

Levine ら（1997）が提唱している Training Impulse

（TRIMP）を用いて評価し、高地適応までの日数と関

連性を検証した。 

 

【結果】 

 高地適応までの日数と最大酸素摂取量について、男子

選手からは有意性が認められた。女子選手の中には最大

酸素摂取量が高くても、適応が順調に行われなかった選

手が確認された。 

適応までの日数と高地トレーニングの経験日数では、

経験の多い選手ほど適応までの日数が短い傾向がみら

れた。また、最大酸素摂取量と経験日数を検討したとこ

ろ、経験日数の多い選手に最大酸素摂取量が高い傾向が

みられた。 

また、高地適応までのコンディションの変動と

TRIMP を比較した結果では、有意性がみられなかった。

しかしTRIMPの平均値が著しく高かった選手に対して

は適応が順調に進まないという結果が得られた。 

【考察】 

最大酸素摂取量が高くても適応が順調に行われなか

った選手がいたことから、最大酸素摂取量が高いだけで

は高地適応に有利な身体的特性を有しているとはいえ

ない。しかし高地トレーニングの経験日数と適応までの

日数には相関がみられたこと、また経験日数が最大酸素

摂取量と関係がみられることから、高地トレーニングの

経験によって高い最大酸素摂取量が獲得されたことが

示唆され、その経験が高地適応を促進させる要素となっ

ていると考えられる。 

また、TRIMP が著しく高くなった場合、高地適応が

順調に進まないことから、高地トレーニング初期段階に

は、トレーニング中の心拍数を抑える技術や、トレーニ

ング時間を調節して疲労を蓄積させないことが重要で

あることが考察された。 

【結論】 

本研究では、高地適応を促進させる要因は、高地トレ

ーニングの経験日数を増やすこと、つまり高地トレーニ

ングを多く実施することが重要であることが明らかに

なった。また、TRIMP を適切にコントロールすること

が高地適応を順調に進めることから、TRIMP のコント

ロールによって最低日数での適応を可能にすることが

結論付けられた。 


