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<緒言>

環境要因が様々なスポーツ活動のパフォーマンスに影響を及l草すことはよく知られた事実であり､

またスポーツ障害に関しても環境要因は大きな発生因子の1つでもある｡例えば,温熱的環境要因

を考えると,暑熱環境における持久的運動時は過度の体温上昇を招き､それに伴い疲労物質の蓄積､

中枢性疲労などを導き運動パフォーマンスを低下させる(1-3)｡また､体温がさらに上昇し､体水

分量の低下(脱水)が続くと熱中症障害を導くことになる(4)｡一方､寒冷環境下においても､有酸

素運動能力の抑制(5)や末梢の手先の巧敵性の低下により作業能力が著しく落ちることも示されて

いる(6)0

このように環境の変化はスポーツ活動時の生体に影響を及ぼすことから､スポーツ選手は環境の

変化に対して意識を高め､それなりの村策を取ることが試合でのパフォーマンス及び練習効率を高

めるために､またスポーツ障害の予防のために重要である｡しかしながら､これまでの名スポーツ

において選手がどの程度環境に対して意識し､またどのような対策をとっそいるかなどを示した研

究報告はほとんどみられない｡本研究ではこのような観点から､スポーツ選手の環境に対する意識

の現状について明らかにすることを目的として調査を行ったo今回は大学及び高校野球選手を中心

に検討を行った｡

<方法>

アンケート調査は2003年10月から2004年9月にかけて実施した｡特に環境因子の中でも､季節変

動に関わる温熱環境に焦点を当て､以下の項目に関して(各項目とも夏季及び冬季について)質問

紙を作成した｡ (1)衣服(服装､着衣量､素材)､ (2)ウォーミングアップ(時間､内容)､ (3)クーリ

ングダウン(時間､内容)､ (4)食事等(量､質､生活における水分摂取､サプリメントの使用､練

習時･試合時の水分補給､飲み物)｡各質問について､大変注意する(4点)､注意する(3点)､時々

注意する(2点)､全く注意しない(1点)の何れかのポイントを記入することによって意識度を評
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儀させた｡
､その私学年､競技年数､琴技水準懐野水準､非表彰レギェラ∵､非レギ子ラ∴)に

っいても困答させた｡調査対象は野球場校生および大学生)､女子ソフトボール(大学封､男子

陸上長距離(大学生)の各現役選手に対して実施したo野球については九舛捗ら関東地域の高校(15

樵)､四国から北海道地域の大学(6校)の調査を行い､女子ソフトボー)レおよび男子陸上長距離に

おいては神奈川および東京地区の大学であった｡

統計解析には､ ⅡALBAW (株式会社現代数学社版)を用いて行い､ pair¢d･ t･test及び分散分析

により検定を行い､ P〈O.05を有意な差とみなした｡

表壬 調査対象者数の分布

凄技水準 学年
.競技年数

全体 745
表彰
水準

非表彰
#<

非ヒギ
エフーー -4~年 3年 2年 1年

2年
未満

2-6

辛
GEB)
辛

10年
以上

(内訳)

野球(大学) 174 15 48 95 26. 39 54 56 10 32 44 53

野球(高校) 440. 99 四 190 142 120 177 79 252 p86 16

女子ソフトボール 84 25 15 44. 7 26 27 24 2 4() 26 8

陸上長距離(大学) 47 ll 13 23 6 EE] 16 13 5 27 13 0

<結果>

今回実施した調査人数は,高校野球選手440名､大学野球選手174名であったoまた､女子ソフト

ボール選手(84名)､陸上競技長距離選手(47名)についても野球との比較を行うため調査を行ったo

なお女子ソフトボール及び陸上長距離を対象参考群として選んだ理由は､女子ソl}トボールは野球

との性差を考えるために､また陸上長距離は野球を集団スポ-ツと捉えた対称スポーツと考え調査

を行った｡各集団の学年,競技永準､競技年数の内訳を表1に示したo以下､衣搬,ウオーーミング

アップ､ク-)ングダウン､食事などの調査項削こついての意識度､競技水準による差乳他競技

との差異等について記述する｡
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衣服に関する項目
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大学野球□高校野球Ea大学女子ソフトボールn大学陸上長距

図1衣服に関する意識調査結果.(平均±SD)0

縦軸は1 (ほとんど意識しない)､2 (時々意識する)､ 3 (郵乾する)､4 (大変意識する)を示すo
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一衣服に関する意識一

衣服については､服装(練習及び試合ユニフォーム)､着衣量及び着衣素材に関して調査を行った

(図1)｡服装については､野球選手は夏､冬とも大変注意する及び注意する割合(注意する以上)

が80%弱であり､夏冬とも平均2ポイント前後(高校夏1･99±0･軌高校冬2･02±0･75､大学夏2･01

±o.72､大学冬2.07±0.92)を示し､高校と大学の差及び競技水準との関係もみられなかったo他

の競技と比較して､冬季の服装に関して､陸上長距離及び女子ソフトボールにおいて野球よりも意

識が高い傾向を示したが､統計的な有意差は認められなかった値意する以上が85%以上､平均2･22

±o.66 (女子ソフト)､ 2.28±0･61 (陸上長距離) ioまた､季節による意識度はすべての調査群に

ぉいて夏季よりも冬季においてより服装に関して意識していることが示された(p<0･05)o

着衣量については､夏季は各群とも1･8.ポイント前後で差はなく､注意する以上は65--70%であっ

た.一方,冬季は大学野球(2107±0･97),高棟野球(2･03±0･75)であったのに対し､女子ソフト

のみ有意に意識度が高い(2.14±0･68)傾向を示した｡また､季節による意識度は陸上長距離を除

いて差が認められた(p<0.05)0

衣服素材に関しては､服装､着衣量に比べると低い意識度であり､平均ポイントは各群において

1.5-1.7ポイントで,注意する以上の割合が40-55%にとどまったoスポーツ種目間の差もなく,

また季節による意識度の違いも見られなかったo

図2 ウォーミングアップに関する意識調査結果(平均±SD)o

縦軸は図1と同じ｡ a :大学野球選手群との有意差(P<0･05)､
b :高校野球選手との有意差(P<0.05)0

･)
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図3 クーリングダウンに関する意識調査結果(平均±SD)0

縦軸は図1と殉じo a, bも図2と同じo

-ウオーミンプアップ､クーリングダウンに関する意識-

ウォーミングアップに関する項目においては､時間､内容について調査を行った(図2).ウォー

ミングアップ時間について､夏季､冬季とも野球選手は他競技と比較して低い意識度で(冬季のみ

p <o.o5)､注意する以上の割合が夏季では大学及び高校野球群は80%強を示したのに対し､他競技

では9()0/o以上であったo また､時間､内容ともすべての群において季節による意漆度の違いが見ら

れた(P〈O.05)0

クJ)ングダウンに関する意識もウォーミングアップと同様の傾向を示し(図3.)､クーリングダ

ウンの時間においては特に野球群は夏冬とも意識が低いことが示された(大学夏0.93±0.85､大学

冬1.20±1.2､高校夏0.89±0.78､高校冬わ.88士0.82)｡内容においてほ何れの群も差はなかった｡

季節差に関しては､高校野球を除いて季節による意識度の違いがみられた｡

一生活における食事に関する意識について-

食生活に関する意識については､摂取量､食べるもの(質)′､生活の申での水分摂取及び補助食品

(サプリメント)について調査を行った(図4)｡摂取量については､夏冬とも大学及び高校野球群

において低い意識度を示された(大学夏1,02±0.91､大学冬1.21±1.20,高校夏0.97±0.86､高校

冬().98±0.89)｡食べ物についてほ､仝群とも平均1.6から1.9ポイントの範囲で差は認められなかっ

た｡また､日常生活における永分摂取については､特に夏季の女子ソフト群の意識度が高く(p<

o.o5)､注意する以上の割合が90%以上を`占めた｡補助食品に関しては､水分摂取とは反対に女子ソ

フト群において意識度が低く､特に大学及び高校野球群において夏冬とも有意に高い倍を示した(大

学夏2.21±0.74､大学冬1.76士0.92,高校夏2.32±0.76､高校冬1.66士0.82) (p<0.05)｡各群に

おける季節差については､大学野球では食事量とサプリメントに､高校野球では食事量を除いた全

てに､女子ソフトにおいては水分摂取とサブ7)メントに季節差が認めら丸(P〈O.05)､陸上長距離

において季節差は何れも認められなかったo
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図4 食事に関する意識調査結果(平均±SD)｡

縦軸､ a, b表記は図3と同じ｡

図5.練習時又は試合時の水分補給に関する意識調査結果(平均±SD)0

縦軸､ a, b表記は図3と同じ｡
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一試合及び練習時の水分補給に関する意識について-

練習時の水分補給については､大学及び高校野球群において意識度が低い結果であった(大学夏

1.50±0.96､大学冬1.71±1.11､高校夏1.13±0.96､高校冬1.16±1.01)｡全ての群において季節差

は認められたが､大学､高校野球群は冬季よりも夏季に意識度が低く､女子ソフト､陸上長距離群

では反対に夏季のほうが意識度が高い結果であった｡飲み物については､大学､高校野球群におい

ては､特に夏季､他群よりも意識度が高い傾向であった｡

最後に各調査項目に関して競技水準､経験年数との相関関係を調べたが､表2のように経験年数

との相関はなく､競技水準においていくつかの項目で有意な相関関係が示されたo
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表2 競技水準と各調査結果との相関関係(太枠*印は有意差(p<0.05))

調査項目 大学野球 高校野球 女子ソフトボ∵ル 陸上長距離

皿コ

噂
ーや

阜
匪

ii
巳出
!≡=こ

描

服装.■■夏 ■0.035 0.093 0.162
-0.160

服装冬 0.039 0.126*■ 0.033 0.315ホ

着衣_量夏 0,073 0,081 O.067 ■-0,JO39

着衣量冬 0.01_1 0.104*
-0.132

0.25

素材夏
-0.027

o.184* O.154
-0,033

素材冬 ∩.100 0.i,70*
-0.055

O.O8O

.::I,.:..
1トト

暗闘夏
-0.150

o.228* o.235* 0,024

時間冬
-0.136

0.177* 0.117 0.272

･内一客夏 0.01 o.138* 0.087 O.095

内容冬 0.072 o.o61 0.035- O.24G

松崎

恥十
八露皿

コリ畔
】八

･トキ＼

時間夏 0..004 0.092
-0.084

0.829

時間冬 0.081 0.l70*
-O.094 0,羊72

内､容夏 0.094 0.∩73
-0.067 0.03声

内容冬 -0.028
0.084

-0.041
0.173

皿

*
ト申

す
≡璽

ii

田
:,緊

食事量夏 0.818 0.121 0.091 0.154

食事量冬 --0._029
o.191*

-0.072
0.269___

食事の質夏 0.125 0.122串 0.171
-0.<152

食事の質冬 0.043 0.096 0.04.4< -0.037

生活水分夏 0.054 0.094
-o.22ア -0.22

生活水分冬 -0.062
0.114* 0.1Ⅰ3 0.1_33

サプリメント夏
-0.076

0.056
-0.040

0.032

サプリメント冬 -0.128
0.043 0.067 0.024

･h皿
端野
6;トや

普-ト
駆琵
車u

水分補給夏 0.031 o.Ⅰ58*
-0.172

0.038

水分補給冬 0.032 0.139 0.117 0.163

飲むもの -0.041
0.032 0.087

-0.252

飲むもの
-0.0029

0.098 0.109
.-0.114

<考察>

今回の調査は野球選手の季節変化に対する意識について明らかにすることを目的として実施したo

そのため､野球群では高校生及び大学生の調査を行ない,大学女子ソフト/T3iL)レは性差という観点

から調査を行い､また大学陸上長殿津は個人スポーツの中でもコンディショニングに閑し畿も意識

度が高いのではないかと考え参考対象として調査を行った｡

はじめにも述べたとおり､障害の発生因子として身体的要因(年齢､性､体型､疾病暦,体力な

ど)､バイオメカニカルな要因(動作学的な問題や筋･関節機能)､バイオケミカルな要因(ホルモ

ン､代謝などの生理的機能)､環境要因(気温､湿度などの温熱因子､地表面などのサーフェース状

態､指導者などの人の要因)､その他(種目特性､トレーニングの質･量)が挙げられ､それぞれの

要因が単独に､ノあるいは複雑に関連して発生することが知られているoスポ-ツ選手や指導者はこ

れらの障害発生因子を十分に理解しながら､スポ-ツ活動を進めていく■ことがスポ…ツ障害の予防
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の観点から必要である｡本研究ではこの要因の中でも特に環境の温熱要因に焦点をあて､選手がど

の程度環境の温熱因子を意識しながらスポーツに取り組んでいるのかの実態を明らかにすることを

目的として実施した｡調査では､環境の温熱因子については分かりにくい表現であるため､夏と冬

の季節差という表現に変え､調査を行った｡

環境国子の生体機能､スポーツバフォーマンスに及ぼす影響やスポーツ障害に関する研究は多々

みられる(1-3､ 7-10)｡そこで､本研究では環境要因によるスポーツバフォーマンス低下の対

策及びスポーツ障害予防対策として､服装､ウオーミングア?プ,クーリングダウン､食事に関す

る選手の意識について調査を行った｡

服装については､それ自体の役割が環境から身を守るためにあり､スポーツウェアと環境に関す

る先行研究も多数報告されている(･10-12)｡本研究においても服装､着衣量とも他の調査項目と比

較して平野2ポイントと高い意識水準を示していた｡一方､近年では特にスポーツウェアに関して

は素材に焦点が当てられ､ ｢寒さに強いスポーツウェア｣ ｢暑さに強いスポーツウェア｣などが市販

されるようになっている｡素材の研究では､特に暑熱環境下では運動時の発汗作用と快適性に関す

る研究がなされ､吸水速乾性素材が注E]されている(13).また､野球選手は陸上競技選手と比較し

て全身を覆うといったユニフォームを夏季でも着用するため､生体にかかる温熱負荷度も高い(14)o

よって高体温による熱中症障害予防に何らかのウェア対策をとることが必要と考えられるoそこで､

本調査においても野球選手が素材にどの程度意識してウェアを選択しているか注目したが､服装､

着衣量に比べ平均1.5ポイントとまだ低い革識度であった｡野球選手の調査では､市販されている暑

さに強いあるいは寒さに強いアンダーシャツの使用割合が50%前後を示しており(15)､これらのア

ンダーシャツ素材の吸湿性､保温性とともに皮膚-の圧迫に影響する着衣法の違い(例えばタイト

に(皮膚にぴったりと)着用､ルーズに(ダブダブに)着用な′ど)も快適性や発汗効率への影響な

ども指摘されており(16)､今後はこのような点にも十分意識を高めていくことが,特に熱中症など

の障害予防の点からも必要と思われる｡

ウォーミングアップがスポーツ障害の予防に大きく貢献していることは多くの研究報告からも明

らかであり(17､ 18)､スポーツ選手は誰でも高い意識を持って実施していることが予想されたoウ

ォーミングアップ時間､内容ともに大学､高校野球選手は女子ソフトボールや陸上競技選手と比べ

て低い意識度であった｡実際のウォーミングアップ時間や内容を記述してもらわなかったため,高

校野球の調査ではウォーミングアップ時間は30分未満が50%以上を占めていることなどからも(19)､

あまり意識せずに実施されているように思われる｡ウオーミングアシプの効果が障害予防のみなら

ず､運動パフォーマンスに多大な影響を及ぼしていることも理解し(20-22)､ウォーミングアップ

についてより意識を高めることが望まれる｡また,時間,内容とも夏季に比べ冬季に意識度は高い

傾向を示した｡これは､ウォームアップという言葉のとおり､寒い環境下では身体を温めることが

障害予防に重要であるため､意識水準が高いことは当然の結果と思われるo

一方､クーリングダウンに関しては､何れの競技グループにおいてもウォーミングアップよりも

かなり意識度が低い結果であった｡特に､大学､高校野球のクーリングダウン時間の意識度は平均

1ポイントであり(先の高校野球調査では30分以内70%)､ほとんどがあまり意識していないことを

示した｡クーリングダウンもスポーツ障害の予防に高い効果を示すことが報告されており(23-25)､

クーリングダウンについても選手自身がさらに意識を高めるよう今後指導していくことが必要であ

る｡ウォーミングアップ､クーリングダウンとも野球選手が低い意識度であったことは､今後の大
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きな課題といえようo

暑さや寒さなどの温熱環境は生体の栄養バランスにも大きな影響■を及ぼすため(26)､水分補給を

含めた食事に高い意識を持つことが求められ､実際に各競技におけるプロチームやナショナルチー

ムも耳は専属の栄養士のサポートが重視されている.食事量については大学､高校野球において低い

意識度であったが､これは女子ソフトや陸上競技に関しては体重の増減について野球選手よりもよ

り敏感であることの結果と思われるo道にサプリメントに関しては大学､高校野球において高い意

識を示していた｡この理由については明らかではないが､日常生活の食事による栄養補給の不足分

をサプリメントで補充しようとした結果と考えるか?あるいは､筋力補強のためのプロテイン摂取

が野球においては-一般化されているという結果なのかもしれないo

一方､練習時及び試合時の水分補給に閑しでは､大学､甥球選手は他の2競技と比較して低い意

識度であったo 2003年朝日新臥日本高校野球連盟の琴査によると(19)､夏季の永分補給は全ての

高校において飲ませてはいたが､その75%は｢合間や休憩時開に自由に取らせている｣であったo

自由摂取は必ずレも悪いことではないが､運動時の多量発汗の場合､特に水分補給の意識がないと

発汗による脱水量分をJjZ､ずしも即座に補給しないという特徴があるoよって､指導者が自由飲水を

奨める場合､そのような指導を実際に行っているかが重要である｡今回の結果ほ･E､ずしも水分補給

について高い意識度でなかったことは､野球選手のスポーツ活動時の熱中症発症率が高いというこ

とからも大きな問題といえる(27)｡そのため､今後はより水分補給に対する選手の意識度を高める

指導をすることが必要であろう｡

<まとめ>

本研究はスポーツバフォーマンス及び障害発生に影響を及ぼす環境､特に季節､温熱環境につ}､

て､ス,ito-y選手がどの程度意譲して練習や試合などを実施いるかを明らかにすることを目的とし､

先ずは高校､大学野球選手を中心に調査を実施した｡結果は以下のようであったo

(1)衣服に関して,服装や着衣量については､高し･､部哉を持っていたが､素材については低い傾向

であったo

(2)ウォーミングアップ,ク-)ングダウンに関しては､野球選手は他の競技選手(女子ソフrトボ

∫-]レ､陸上長距離)と比較して､低い意識であったo

(3)食事については､食べる量については低く､生活における水分摂取やサプリメント補給につい

ては高い意識がみられた｡

(4)また､練習時及び試合時の水分補給については､他の競技と比較して意識度が低い結果であっ

た｡

(5)全体として､野球選手は大学女子ソフトボール､陸上長距離よりも意識度が低い傾向を示した

項馴ま､全26項目中13項目であり､反対に野球選手が高い意識を示した項馴ま5項目に過ぎなか

ったo

以上より､野球選手妄享全体的に温度環境に対して意識が低い傾向であったことから､練習効率や

試合時のパフオ∴マンス向上､さらにはスポーツ障害予防の観点からもより意識して取り観むよう

に指導していくことが必要と思われた｡
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