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あ
ぢ
ぃ
ぃ
ぃ…

そ
れ
は…

足
湯
ー
ー
っ
っ
っ
！

し
ゅ
う
く
ん
、
今
日
ア
イ
ス

3
個
目
じ
ゃ
な
い
?

お
腹
こ
わ
す
よ
！

い
い
の
、
い
い
の
、

今
日
も
シ
ュ
ー
ト
を

決
め
た
か
ら
！

温
泉
に

あ
る
や
つ…

?

あ
の
人
た
ち

何
し
て
い
る
ん

だ
ろ
う…

?

丸 山  し ゅ う
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マンガで
わかる
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あ
れ
は

手
掌
前
腕
冷
却
。

暑
熱
対
策
の

ひ
と
つ
よ
！

君
た
ち
は
ス
ポ
ー
ツ
を

し
て
い
る
よ
う
ね
?

気
温
も
湿
度
も
と
て
も
高
い

夏
場
の
日
本
で
は

運
動
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の

低
下
を
お
さ
え
る
た
め
に
、

ア
ス
リ
ー
ト
達
は

試
合
前
や
試
合
中
、

試
合
後
に
様
々
な
対
策
を

講
じ
て
い
る
の
よ
。

は
い

し

ゅ

し

ょ

う

ぜ

ん

わ

ん

れ

い

き

ゃ

く

し

ょ

ね

つ

た

い

さ

く

…

?

暑
熱
対
策
は
、
運
動
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の

低
下
を
防
ぐ
だ
け
で
な
く
脱
水
症
状
や

熱
中
症
の
予
防
に
も
な
る
の
。

過度な体温上昇

パフォーマンスの低下

運動

気温 湿度 輻射熱
（日差し）

具体的な症状

▶ 発汗・脱水量の増加
▶ 深部・皮膚温の上昇
▶ 温熱不快感の増加
▶ 呼吸が荒くなる…

▶ 持久力の低下
▶ 筋力の低下
▶ 間欠的能力の低下
▶ 認知機能の低下

運動

過度な体温上昇

パフォーマンスの低下
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ち
な
み
に
『
手
掌
前
腕
冷
却
』
は

13
度
程
度
の
水
温
に
肘
下
か
ら
掌
ま
で
を

浸
け
る
こ
と
で
、
深
部
体
温
を
冷
や
す

効
果
が
あ
る
ん
だ
！

暑
熱
対
策
は
主
に
暑
さ
に

慣
れ
る
暑
熱
順
化
、
水
分
補
給
、

身
体
冷
却
が
あ
る
の
よ

身
体
冷
却
に
は

『
手
掌
前
腕
冷
却
』
の
よ
う
に
、

体
の
外
側
か
ら
冷
や
す

方
法
の
他
に
、
体
の
内
側
か
ら

冷
や
す
方
法
も
あ
っ
て
、

そ
れ
は…

わ
か
っ
た
！

体
の
内
側
か
ら
冷
や
す
に
は

『
ア
イ
ス
ス
ラ
リ
ー
摂
取
』
が
効
果
的
な
の
。

シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
状
に

混
ざ
っ
た
氷
飲
料
を

運
動
前
に
こ
ま
め
に

摂
取
す
る
こ
と
で
、

運
動
中
の
過
度
な

深
部
体
温
の

上
昇
を
抑
え
る

こ
と
が
で
き
る
の
。

ま
さ
に
！

飲
め
る
氷
！

ア
イ
ス
を

た
く
さ
ん

食
べ
る
！

ア イ ス ス ラ リ ー

スラリーとは液体と微細な
氷の混合物。低温で流動性
が高く氷が水に溶ける際に
体内の熱を多く吸収するこ
とができる

スラリーとは液体と微細な
氷の混合物。低温で流動性
が高く氷が水に溶ける際に
体内の熱を多く吸収するこ
とができる
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そ
の
他
に
も
、

ア
イ
ス
ベ
ス
ト
、

送
風
、

ア
イ
ス
バ
ス
、

ア
イ
ス
パ
ッ
ク
、

ミ
ス
ト
な
ど
が

あ
っ
て
、

わ
た
し
は
テ
ニ
ス
部

な
ん
で
す
け
ど
、

い
つ
身
体
冷
却
を

す
れ
ば
い
い
の
で

し
ょ
う
か
?

４つの条件による冷却テスト

・CON （自由飲水、冷却なし）
・BINE （アイススラリー200gとアイスベスト）
・L-BINE （アイススラリー100gとアイスベスト）
・VEST （自由飲水とアイスベスト）

4

gとアイスベスト）
gとアイスベスト）

テ
ニ
ス
や
野
球
、

サ
ッ
カ
ー
な
ど
、

試
合
中
に
定
期
的
な

休
憩
が
あ
り
、

給
水
や
冷
却
が

可
能
な
競
技
は
、

プ
レ
ク
ー
リ
ン
グ
と

パ
ー
ク
ー
リ
ン
グ
が

効
果
的
だ
と
の

研
究
結
果
が

で
て
い
る
の
。

身
体
冷
却
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、

大
き
く
3
つ
に
分
け
ら
れ
て

い
る
の
よ

そ
れ
ぞ
れ
単
独

で
は
な
く

組
み
合
わ
せ
て

実
施
す
る
こ
と
で
、

よ
り
深
部
体
温

低
下
が
速
や
か
に

な
る
こ
と
が

明
ら
か
に
な
っ
て

い
る
の
よ

組み合わせる
ことで

効果アップ ！！アイスベスト

送風

アイスバス

ミスト

身 体 冷 却 の タ イ ミ ン グ

!
!

到
着

プ
レ
ク
ー
リ
ン
グ

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
アッ

プ
プレ

クーリ
ング 試合開始

前
半

ハ
ー
フ
タ
イ
ム

後
半

メディア対応など クール
ダウ

ン

試合前
（プレクーリング）

試合中
（パークーリング）

試合後
（ポストクーリング）

屋外テニスコートで模擬試合を実施した際の冷却介入の例
冷却
介入 休憩（20分）ウォーミングアップ

（30分）
ゲームブレイク（90秒）

CON 自由飲水 自由飲水 自由飲水 自由飲水

BINE アイススラリー200g アイススラリー100g＋アイスベスト

L-BINE アイススラリー100g アイススラリー100g＋アイスベスト アイスベスト＋自由飲水 アイススラリー100g＋アイスベスト

VEST 自由飲水 アイスベスト＋自由飲水

CON：コントロール、BINE：コンバインド、L-BINE：ローコンバインド（400gまで）、VEST：アイスベスト

セットブレイク（120秒）

アイススラリー200g＋アイスベスト

アイスベスト＋自由飲水 アイスベスト＋自由飲水

アイススラリー100g＋アイスベスト
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プレクーリングは
アイススラリー摂取 
7.5g /kg 体重が

ひとつの目安

テ
ニ
ス
競
技
で
は

プ
レ
ク
ー
リ
ン
グ
と

パ
ー
ク
ー
リ
ン
グ
が

効
果
的
な
ん
で
す
ね
。

市
販
の
ア
イ
ス
ス
ラ
リ
ー
の
場
合
、

炭
水
化
物
（
食
物
繊
維
）
が
、

多
く
含
ま
れ
る
も
の
も
あ
る
た
め
、

選
手
の
中
に
は
膨
満
感
で

お
腹
が
ふ
く
れ
て
し
ま
っ
た
り
、

ア
イ
ス
ス
ラ
リ
ー
も

ア
イ
ス
も

適
量
が
良
い
と

い
う
こ
と
で
す
ね
！

胃
腸
の
不
快
感
を
覚
え
る

事
象
も
あ
る
の
で
、

ア
イ
ス
ス
ラ
リ
ー
の

摂
取
の
し
す
ぎ
に
は

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

プ
レ
ク
ー
リ
ン
グ

を
行
う
こ
と
で

試
合
前
に

深
部
体
温
を

下
げ
る
効
果
が

あ
る
の
。

こ
の
研
究
で
は
、3
セ
ッ
ト
目
の

中
高
強
度
の
活
動
量
な
ど
か
ら

評
価
し
て
、L--

B
I
N
E
と

V
E
S
T
の
条
件
が
効
果
的
で

あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

た
・
だ
・
し
！

さ
ら
に
試
合
中
に

パ
ー
ク
ー
リ
ン
グ

を
行
う
こ
と
で
、

過
度
な
深
部
体
温

の
上
昇
を
抑
え
る

こ
と
が
で
き
る

の
よ
。

各条件における深部体温 （胃腸内温度）の測定開始時から試合開始前までの変化量
● CON   ● BINE   ● L-BINE   ● VEST

39.0
38.0
37.0
36.0
35.0
34.0
33.0

3セット2セット1セット

終了時3S1GSB2S1GSB休憩後

（℃）

の
よ
。


