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目的 

体が脱水症状に陥ると、熱中症や熱射病などが引

き起こされる。暑熱下での運動は大量の発汗を伴うた

め水分補給は絶対に欠かすことはできない。現在多

くのスポーツ飲料が市販されているが、どの飲料にど

のような効果があるのかは明確にはわかっていない。

この中で低浸透圧飲料は人間の体液の浸透圧（290
～300mOsm/kg H₂O）よりも低い浸透圧で構成されて

いるため、高浸透圧飲料よりもスムーズに体内に吸

収される。我が研究室の未発表データによると、長時

間運動中、純水および等浸透圧の飲料に比べ、低

浸透圧の飲料のほうが多く摂取されており飲みやす

いことがわかっている。また、水分摂取が影響してか

運動前後の筋力低下が抑制される傾向にあったとい

う報告もある。しかし、この結果からでは水分摂取が

筋力低下抑制に影響していたかどうかはわからない。

また、先行研究では十分にトレーニングを積んだアス

リートを対象としていたが一般レベルの体力の被験

者での研究はない。ゆえに今回の研究では運動習

慣がない標準的な体力レベルの成人男性を被験者

とし、水分摂取が運動前後の筋力、呼吸および血液

成分に与える影響を調査することを目的とした。 
 

実験方法 

標準レベルの体力を持つ健康な成人男性３名（年

齢 24±3 歳、体重 68±8kg、身長 176.4±4cm、

VO2max  3560±270ml/min）を被験者とした。予備

実験として漸増負荷運動を自転車エルゴメーターで

行い、最大酸素摂取量（VO2max）を測定した。 

本実験として、６時間以上絶食させた後、室温２８

～３０℃、湿度５０％に設定した部屋にて、４分間のウ

ォーミングアップの後、５０％VO2max の強度で９０分

間の自転車エルゴメーターによる運動を行った。実

験は全部で３試行行われ、１試行目は水分摂取なし

（DH 群）、残り２試行は水摂取群（Wat 群）、もしくは低

浸透圧飲料摂取群（Hypo 群）とした。どの試行も３日

以上あけた別の日にそれぞれ行った。また Wat 群と

Hypo 群の水分量の設定は DH 群試行後、減った体重

分の重さを６回に分け、均等に摂取させるものとする。

測定項目は、体重、採尿、採血、筋電図、直腸温、

心拍数、RPE、最大随意収縮である。RPE においては、

全身、心肺、脚部の３つの項目に対し、回答を求め

た。 

結果・考察 

HR、VE ともに DH 群は、有意ではないが Wat 群や

Hypo 群よりも高い値を示した。VO２ normalization（標

準化された VO2）（図１）も６０分を過ぎた頃から DH群の

み有意ではないが上昇しているようであった。先行研

究ではVO2は水分摂取の有無には関係ないとされて

いたが、本研究では違う結果が出た。これは先行研

究では水分摂取させた群であっても、発汗による水

分損失量をカバーできておらず、水分摂取量の違い

によるものと思われる。また、一般人では熱放散能力

が低いため発汗が多いことが原因かもしれない。HR、

VE、VO２normalization で有意ではないが DH 群がそ

れぞれ高い値を示したということは、パフォーマンス

の低下を示唆するものであり、水分を摂取することに

よって、パフォーマンス低下の抑制ができていると思

われる。それは RPE にも現れており３項目ともすべて

で DH 群は有意ではないが高い値を示している。Wat

群と Hypo 群には差がなかった。 

 

まとめ 

本研究では、水分摂取が長時間運動時に与える

影響を調べたが、たとえ水であっても、パフォーマン

スの維持や、筋力低下抑制ができる可能性があるこ

とが示唆された。糖質が影響しなかったのは摂取量

が少ないことや、運動量が少ないことが原因として考

えられる。今後はスポーツ競技別に飲料を研究して

いけば、さらに良いパフォーマンスが期待されるので

はないかと感じた。試合でベストパフォーマンスを出

すためには、練習時からこまめに水分補給をすること

が重要だと思った。 

 

図１ 運動中 VO２normalization 
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