
�．はじめに

夏や冬の長期休暇期間中は多くのスポーツで

シーズンオフにあたり，体力強化が積極的に図ら

れている。このとき，強化合宿が頻繁に実施さ

れ，その成果は体力強化の成否に大きく影響す

る。強化合宿では，普段の練習に比較して，強度

・量ともに増大し疲労の蓄積が激しくなるため，

体調を良好に保つことは大変重要となる。スポー

ツ選手の体調管理を検討したこれまでの研究によ

ると，疲労状態や睡眠充足度などの主観的指

標１３），起床時心拍数や筋硬度または血液検査など
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Summary

The purpose of this research was clarifying the characteristic of the psychological fatigue, the physical fa-

tigue and the subjective fatigue in lodging together of the athletics. The evaluation item was a salivary amy-

lase level, body weight, a muscle-rigidity, a subjective fatigue. The measurement was done during a spring

camp (6 days) and a summer camp (7 days). 11 middle distance runners of the university top level were

measured (five athlete were measured at both camp). The following conclusion was gotten.

The loss weight by the perspiration during a spring camp was big beyond expectation.

Therefore, in a summer camp, they were indicated to drink water sufficiently. However, in the free water-

ing, the weight decreased roughly. The importance of watering deliberately was confirmed. Several runners

felt lack of sleep at the beginning of a camp, and there was a difference among individuals in the adaptation

to the environment of a camp. On the other hand, the muscle hardness level changed hardly. A salivary

amylase activity level measured with the portable stress meter (cocorometer, NIPRO). During a summer

camp, the salivary amylase concentration was rising and the increase of the stress was admitted. Also, it

was related to the way of spending in the holiday and the change of salivary amylase concentration. There-

fore, the change of the salivary amylase concentration serves as a reference when deciding a holiday in a

camp. The psychological fatigue influenced subjective fatigue stronger than the physical fatigue.
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の生理的指標５，１８），POMSなどの心理アンケート

による精神的指標１２，１４）など様々な指標と体調との

関係が検討されている。そしてこれらの研究によ

ると，いずれの指標においても活用することで体

調を良好に保てることの可能性を示唆している。

しかしながら，スポーツ指導の現場において，

選手の体調管理にこれらの指標測定を活用するこ

とは必ずしも広がっておらず，選手からの体調不

良や痛みなどの訴えに応じてトレーニング内容を

調整されることが散見される。オーバートレーニ

ングなどによる疲労の過度な蓄積や身体各部の痛

みは一定レベルを上回ると回復に時間を要する。

そのため体調の低下をできるだけ早期に発見する

ことが重要となる。

日々の体調管理を目的とした測定には，正確性

や妥当性だけでなく，測定の容易さやフィードバ

ックの即時性などが要求される。選手に負担をか

けず継続できなければ体調を正確に管理すること

は難しい。選手への負担度ということを勘案する

と，疲労状態や毎日の生活状況などの主観的指標

を評価する手法が有効であると考えられる。それ

らの変化を理解することで選手自身のコンディシ

ョニング管理に有効であることが報告されてい

る１３）。しかしながら，主観的疲労感は精神的スト

レスにも影響されることから必ずしも身体的疲労

を反映しているわけではない。特に試合前や合宿

期などの生理的・精神的に大きなストレスのかか

る状況での体調管理には，生理的指標や精神的指

標などの客観的指標との併用が望ましいと思われ

る。

このような観点から，筆者１８）は合宿期の生理的

指標の筋硬度や体重および主観的指標を測定・評

価し，これらの関係から体調管理への筋硬度活用

の可能性を報告した。しかしながら，前報におい

ては精神的指標の測定を行っておらず，合宿中の

精神的疲労の特徴を検討することができなかっ

た。

精神的指標には POMSが活用されることが多

い。POMSは気分の状態を測定するために開発さ

れたもので６５項目の質問と６つの下位尺度で構成

された日本語版が作成されている２３）。各項目の得

点から算出された下位尺度である「活気」「緊

張」「抑うつ」「怒り」「疲労」「混乱」を把握する

ことで，スポーツ選手の精神状態の管理および試

合直前のピーキングなどへの有効性が認められて

いる２３）。また選手の負担度の軽減を目的として３０

項目で構成した短縮版も作成され，体調管理等へ

の有効性が確認されている２０）。しかしながら，３０

項目の短縮版であっても日々の体調管理のために

POMSを利用することには回答への慣れや負担度

から活用に疑問も残る。そこで，容易に測定でき

速やかにフィードバックできる精神的指標として

唾液アミラーゼ濃度の活用が注目されてい

る１５，１９）。唾液アミラーゼ濃度は身体に受けたスト

レスの程度を反映するとされている。ストレスは

視床下部を介して交感神経系の興奮を促す。この

興奮が体内の自己防衛反応として種々の反応とと

もにアミラーゼも活性化すると考えられている。

そのため睡眠不足や環境変化などの日常生活での

ストレスや身体的疲労の定量的測定が可能であ

る１７，２１）。さらに，アミラーゼは高濃度で反応する

ため，唾液で分析可能であり携帯可能な測定器が

開発されている２２）。そこで本研究は，主観的指標

や生理的指標に加え精神的指標としての唾液アミ

ラーゼ濃度の測定を行い，陸上競技選手の合宿期

における疲労の特徴を明らかにしようとした。

�．方法

� 測定期間の天候およびトレーニング内容

測定は，平成２５年３月に千葉県鴨川市で行われ

た春期合宿（５泊６日）および平成２６年８月に山

形県蔵王高原で行われた夏期合宿（６泊７日）期
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間中に実施した。表１!および"に合宿期間中の

トレーニング内容および気象状況を示した。春期

合宿の朝練習は宿舎の前の砂浜で行い，専門走ト

レーニングは全天候型トラックを使用した。その

他のトレーニングは内容に応じて，砂浜・アスフ

ァルト道路・室内などで実施した。夏期合宿は起

伏に富んだクロスカントリーコースと併設された

全天候型トラックを使用し，朝練習や持続走は主

にクロスカントリーコースを使用した。また，両

合宿とも夜間に時間と場所を指定し，ペアや一人

でのストレッチやマッサージを行わせた。

� 身体的特徴および競技成績

両調査ともに陸上競技の８００mまたは１５００m走

表１" 夏期合宿期間中の行動内容とトレーニング強度および天候概況（調査２）

１日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目

朝練習
（０５：５０～０７：１０）

持久走（K） 持久走（K） 持久走（K） ストレッチ 持久走（K） ストレッチ

午前練習
（１０：３０～１２：３０）

〔移動〕 専門走（T） 専門走（T） 専門走（T） 休養 専門走（K） 専門走（T）

午後練習
（１５：３０～１７：３０）

専門走（K） 専門走（K） 専門走（K） 専門技術 休養 持久走（R） 解散

夜間
（２０：００～２１：００）

ストレッチ・
マッサージ

ストレッチ・
マッサージ

ストレッチ・
マッサージ

ストレッチ・
マッサージ

ストレッチ・
マッサージ

ストレッチ・
マッサージ

トレーニング
強度

低強度 高強度 高強度 中強度 低強度 高強度 中強度

天気概要 晴れ後薄曇り 曇り 曇り後一時雨 雨時々曇り 曇り 晴れ後一時雨 晴れ

気温
（最低／最高）

１９．０／３０．０ ２０．３／３０．２ １９．４／２３．４ １９．７／２１．１ １９．７／２３．１ ２１．２／３０．１ ２２．０／３０．５

（S）：砂浜，（T）：全天候型トラック，（K）：クロスカントリーコース，（R）：道路

表１! 春期合宿期間中の行動内容とトレーニング強度および天候概況（調査１）

１日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目

朝練習
（０５：５０～０７：１０）

持続走（S） 持続走（S） 持続走（S） 持続走（S） ストレッチ

午前練習
（１０：３０～１２：３０）

専門走（T） 専門走（T）
筋トレ，
ジョグ

筋トレ，
ジョグ

ストレッチ，
散歩

専門走（T）

午後練習
（１５：３０～１７：３０）

〔移動〕
筋トレ，
ジョグ

専門走（T） 休養 専門走（T） 〔解散〕

夜間
（２０：００～２１：００）

ストレッチ・
マッサージ

ストレッチ・
マッサージ

ストレッチ・
マッサージ

ストレッチ・
マッサージ

ストレッチ・
マッサージ

トレーニング
強度

中強度 高強度 高強度 低強度 高強度 高強度

天気概要 曇り 晴れ 晴れ 曇り 曇り 曇りのち雨

気温
（最低／最高）

１２．８／４．２ １６．２／２．３ １４．７／３．０ ２０．０／６．８ １４．６／９．０ １４．１／８．４
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を専門とする男子大学生を対象とした。対象者は

両調査ともに８名であり，内５名は両合宿とも参

加した。両合宿の各調査時の身体的特性は，春期

合宿が身長１７３．２±５．１１cm，体重６１．２±３．３９kg，

体脂肪率８．９±１．７２％であり，夏期合宿が身長

１７２．１±４．５１cm，体 重５９．６±３．０２kg，体 脂 肪 率

７．８±１．１８％であった。体脂肪率は InBody７３０に

より測定した。すべての選手の専門種目の競技成

績（平成２５年度）は，８００m（６名）が１分５２秒２±

１秒６で，１５００m（５名）が３分５３秒９±４秒９

の範囲であり，学生トップクラスの競技成績を有

していた。

� 調査方法および測定項目

調査項目は主観的指標（睡眠充足度，下肢筋群

の痛み，身体的疲労感，練習時の調子）および体

重，筋硬度，唾液アミラーゼ濃度の各指標とし

た。主観的指標は前報１８）を参考に，選手が日常的

なコンディションの維持に対して感じている事柄

の中から，回答のしやすさや測定が煩雑にならな

いことなどを勘案し決定し，７段階評価法により

調査した。春期合宿ではすべての測定を行い，夏

期合宿では体重およびストレス度測定のみを頻度

を増やして測定した。

測定のタイミングは，以下の通りとした。

練習時の調子を除く主観的項目の記入および筋

硬度測定は各朝練習の前に実施した。合宿初日は

集合後に行い，主観的調査項目の中の「練習の調

子」は練習後に記入させた。体重の測定は，春期

合宿が起床直後，午後練習後，就寝前に行い，夏

期合宿では起床時，トレーニングの前後，就寝前

に測定した。ストレス度測定は，春期合宿が就寝

前，夏期合宿がトレーニング前の安静時および就

寝前とした。また，春期合宿の事前値として合宿

の開始数日前のストレスを感じていない就寝前に

も測定した。

主観的項目の評価基準は以下の通りであった。

① 睡眠充足度：（１点：非常に不足，２

点：かなり不足，３点：少し不足，４

点：どちらともいえない，５点：少し足

りている，６点：かなり足りている，７

点：非常に足りている）

② 下肢筋群の痛み（張り感）：（１点：痛み

なし，２点：違和感，３点：少しはっき

りした痛み，４点：もう少しはっきりし

た痛み，５点：はっきりとした痛み，６

点：強い痛み，７点：我慢できない痛

み）

③ 疲労感：（１点：非常に疲れている，２

点：かなり疲れている，３点：少し疲れ

ている，４点：どちらともいえない，５

点：どちらかというと疲れていない，６

点：疲労感はほとんどない，７点：疲労

感は全くない）

④ 練習時の調子：（１点：非常に悪い，２

点：かなり悪い，３点：少し悪い，４

点：どちらともいえない，５点：少し良

い，６点：かなり良い，７点：非常に良

い）

� 筋硬度測定

対象者を床に敷いたマット上に腹臥位で安静に

させ測定した。測定は先行研究１０）に従い押し込み

式筋硬度計（NEUTONE : TRY-ALL社製）を使用

し，３回連続で測定した平均値を測定値として採

用した。本研究で使用した筋硬度計は，同一測定

者による測定において非常に高い再現性と妥当性

が認められている１０）ことから，測定方法に十分に

習熟した１名がすべての測定を行い，結果をその

まま分析に使用した。

測定部位は前報を参考に左側腓腹筋内側頭とし

た。腓腹筋内側頭の測定ポイントは膝窩皮線より
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５横指下の内側筋腹部とし，測定部位が同一にな

るように油性マジックにてマーキングした。

� ストレス測定

唾液アミラーゼによるストレスの測定および判

定には，ニプロ株式会社から発売された酵素分析

装置の「唾液アミラーゼモニター：COCORO

METER」を用いた。本測定機器は使い捨て式の

専用チップと本体（１３０×８７×４０mm３，１９０g）

（図１）で構成されており特定保守管理医療機器

として承認されている。

測定方法は使用説明書に従った。初めに専用チ

ップを舌下に挿入し約３０秒間唾液を浸み込ませ

る。その後，すみやかにチップを本体にセットす

ると自動的に電源が入る。ディスプレイの表示に

従い操作すると，３０秒後に唾液中のアミラーゼ活

性が KU／I単位で表示される。１分ほどで測定お

よび結果の表示が可能であることから測定そのも

ののストレスはほとんどなく，継続しやすい測定

である。

使用説明書による測定結果の評価は，０‐３０KU

／Iがストレスなし，３１‐４５KU／Iがストレスやや

あり，４６‐６０KU／Iがストレスあり，６１KU／I以上

はストレスがかなりある，となっている。

� 統計処理

得られた測定値は，全て平均値±標準偏差で示

し，統計分析には IBM SPSS Statistics Ver．２２を用

いた。各測定値の時系列的な平均値の比較検定に

は，反復測定一元配置分散分析を行い，有意差が

認められた項目について Bonferroniの多重比較を

行った。結果の有意性についてはいずれも５％未

満の危険率で判定した。

�．結果

� 主観的調査項目および筋硬度

合宿期間中の主観的項目である睡眠の充足感，

下肢の痛み，筋硬度，トレーニング時の調子およ

び疲労感における平均±標準偏差の経時的な変化

を表２に示した。反復測定一元配置分散分析の結

果，身体的疲労感のみで有意差が認められた（F

＝６．９４８，P＜．０１）が，それ以外の項目には有意

差は認められなかった。（睡眠の充足感：F＝

２．２５５，ns，下腿の痛み：F＝１．７６６，ns，練習時

の調子：F＝０．６７１，ns，筋硬度：F＝０．８３６，ns）。

睡眠の充足感は統計的な差異は認められなかっ

たものの，２日目に若干低下しその後は合宿の後

半で改善傾向にあった。

下肢の痛みの感覚には，合宿期間中ほとんど変

化がなく，「痛みが無い～違和感がある」程度で

あり，筋肉痛を感じていた選手はほとんどいな

かった。筋硬度や練習時の調子にもほとんど変化

が得られなかった。

疲労感の変化は初日から３日目にかけて徐々

に悪化しており，初日と３日目は有意であった

（１＞３日目，P＜０．０２９）。

� 体重

春期合宿の測定結果を図２に示した。体調管理

指標としての体重は起床排尿後の体重を用いられ

ることが多いため，２日目から６日目の起床時の

図１ アミラーゼモニター
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体重を比較すると，順に６１．３±３．７kg，６１．１±３．６

kg，６１．２±３．８kg，６１．８±４．１kg，６１．５±３．９kgで

あり，ほとんど変化がなかった（F＝１．５０９，ns）。

またトレーニング時の発汗量を推測するために，

体重の減少量を求めると２日目から順に１．１kg，

０．９kg，０．６kg，１．２kgであった。この量の体重比

［（朝体重－トレーニング後体重）／朝体重］は，

１．９％，１．４％，０．９％，２．２％であった。しかし，

減少した体重は就寝時には回復しており，その変

動の仕方は合宿期間中ほとんど変わらなかった。

夏期合宿では起床時および就寝前の測定に加

え，各トレーニング前後にも体重を測定した。春

期合宿同様，中強度以上のトレーニングのあった

起床時の体重はほとんど変わらず，トレーニング

後に減少し就寝前までに回復するという変動を示

した（図３）（F＝１．５０９，ns）。朝練習も含めたト

レーニングによる体重の減少量は０．６kg～１．５kg

であり，この体重比は［（トレーニング前体重－

トレーニング後体重）／トレーニング前体重］

１．０％～２．５％であった（図４）。一方，休養日の

前日である４日目の午前トレーニング後から就寝

前にかけて２．３kgの急激な増加を示しており，前

日までの就寝前に比べて高値であった。体重の増

加傾向は５日目以降も続いていた。

� ストレス度測定

春期合宿の測定結果を図５に示した。合宿の後

半で高 値 を 示 す 傾 向 に あ り（F＝５．５８９，P

表２ 春期合宿における主観的調査項目および筋硬度測定の結果（n＝８）

睡眠充足度 痛みの程度 練習の調子 身体的疲労 筋硬度

１日目 ４．５±１．１６ １．４±０．７４ ４．３±１．１６ ４．８±０．７１ １８．１±２．６０
２日目 ４．４±１．４１ １．５±０．７６ ４．１±０．９９ ３．８±０．８９ １８．３±２．９６
３日目 ４．９±０．８３ ２．０±１．４１ ３．６±１．６９ ２．５±０．７６ １８．４±２．１３
４日目 ５．３±１．１６ ２．０±１．６９ ３．８±０．４６ ３．０±１．０７ １８．８±２．９０
５日目 ５．４±０．９２ １．９±１．３６ ４．０±１．８５ ３．０±１．４１ １８．６±３．１７
６日目 ５．３±１．０４ １．９±０．９９ ３．５±１．４１ ２．８±１．４９ １８．５±３．１６

測定値は平均±標準偏差

図２ 春期合宿期間中の体重の変化
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＜．０５），多重比較の結果では５日目が事前値に比

べて高値であった（P＜．０５）。３０．０～６０KU／Iは

ストレスややありと評価できる範囲であり，合宿

期間中は就寝前であっても若干のストレスを感じ

ていたことがわかる。夏期合宿ではトレーニング

前に高値，就寝前に下がる傾向にあったが，４日

目は就寝前での高濃度のままであった。各日の就

寝前の値を比較すると有意差が認められた（図

図３ 夏期合宿期間中の体重の変化

図４ 夏合宿時のトレーニング前後の体重の減少量

陸上競技選手における強化合宿中の体調管理指標の特徴 １７



＊p＜0.05

＊

６）（F＝４．４６１，P＜．０５）が，多重比較の結果に

は有意な差異はなかった。

�．考察

合宿期間中は春期・夏期ともに中間日に休養目

的の内容を挟んで前半と後半に分けるように構成

されている。各日のトレーニング強度を表１に示

したが，高強度の内容が多い内容になっている。

本研究はそのような短期間の強化合宿中の主観的

疲労，身体的疲労および精神的疲労について検討

したものである。

睡眠は疲労回復には必要不可欠であるが，合宿

中の睡眠の充足度は統計的に有意ではないもの

の，徐々に改善される傾向にあった。回答基準は

４：どちらともいえない，５：少し足りている，

６：かなり足りている，であり睡眠の充足度に対

しては良好であったと考えられる。調査対象者は

合宿所において共同生活をしており合宿での生活

図５ 春期合宿期間中の唾液アミラーゼ濃度の変化

図６ 夏期合宿期間中の唾液アミラーゼ濃度の変化
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スタイルに慣れていることが影響しているのかも

しれない。ただし，２日目に若干低下する傾向と

個人差が大きくなることは前報１８）と同様であっ

た。本調査に参加した選手で合宿地が初めての学

生はいなかった。合宿生活に慣れている選手で

あっても，非日常的な環境に適応するには時間が

必要であること，およびその適応に個人差がある

ことなどが示唆された。

下肢の痛みは「痛みなし～違和感」でほぼ一定

の感覚であった。前報１８）では合宿の経過とともに

徐々に痛みが増加する傾向を示し，合宿後半は複

数の選手が痛みを訴え，さらに筋硬度の値も合宿

前に比較して有意に増加していた。しかしながら

今回の調査では，主観的な筋肉痛だけでなく筋硬

度の値も合宿前とほとんど変化を示さなかった。

筋硬度の変化は筋疲労の指標の一つであり１），筋

硬度の改善は筋疲労回復の指標として考えられて

いる４）。そして，運動後のストレッチの実施が筋

硬度の上昇を抑制すること９），ストレッチ，マッ

サージ，アイシングなどが筋疲労回復の手段とし

て有効であることが報告されている３，４，１０）。そのた

め合宿中は筋肉の状態を良好に保つためにマッ

サージやストレッチを行うことが多い。本調査に

おいても一部屋に集合させ時間を決めて実施し

た。それに対して昨年度は実施の指示だけを行

い，実施状況は選手に一任した。その違いが今回

の痛み等の差異に影響したのかもしれない。

練習時の調子は「３：少し悪い～５：少し良

い」の範囲でほぼ一定であった。選手の内省報告

においても，トレーニング直前の体調とトレーニ

ングの結果に矛盾があったことを認める内省報告

は多い。トレーニングの成果から選手の体調を評

価することは難しいのかもしれない。

一方，疲労感は合宿開始から徐々に増加し，休

養日でやや回復し，その後また低下する傾向に

あった。この傾向は前報１８）と同様のであったが，

疲労感の程度は前報１８）より強く，３日目以降は

「少し疲れている～かなり疲れている」の範囲で

あった。記入は最も疲労の少ない起床時であり，

しかも睡眠の充足度の結果から推測すると睡眠不

足の影響も考えにくい。さらに合宿期の練習内容

の基本的な構成は同じであり，練習強度にも大き

な差異は無いように構成してあった。疲労に関す

る内省報告をみると，『集中して走れたから疲れ

た』や，『練習の前から疲れていた』などさまざ

まであった。大学駅伝選手の主観的疲労度と疲労

の生理的指標の関係を検討した研究によると１１），

持久性の強い運動を繰り返している陸上競技選手

の主観的疲労度は生理的指標のみを反映しない可

能性が示唆されている。本研究の結果も身体的疲

労の管理において主観的疲労感を重視しすぎるこ

との危険性を示唆するものであると思われる。新

しい環境での合宿や試合直前での合宿など精神的

ストレスの大きい状況では特に客観的な精神的お

よび身体的疲労の両面から体調を把握する必要が

あるであろう。

脱水による体重減少は体力低下を引き起こすこ

とが指摘されており７），日本体育協会の熱中症予

防ガイドブックでは，２％以上の体重減少が口渇

感増大のほか精神身体機能の低下を招く危険性が

高まり積極的な水分補給を推奨している２）。高温

環境下の合宿中の体重変動を検討したこれまでの

調査によると，脱水の危険性を疑わせる選手が散

見されるが，日々の体重には変化が認められな

かったことを報告している６，８）。しかし，３月のよ

うに脱水の危険性の低い時期の合宿期間中の体重

変動については十分に検討されていない。そのた

め，春期合宿での体重減少について検討を試み

た。各日の体重減少率を算出すると筆者の予想に

反して大きく，特に５日目の１．２kg（体重比

２．２％）の減少は予想外であった。しかも，中距

離種目のトレーニングは比較的長い休息があるた
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め給水しやすい。本調査中も大塚製薬経口補水液

OS‐１をトレーニング中や前後に自由に摂れるよ

う準備していた。３月のような高温環境下でなく

とも脱水の可能性が示唆され，給水の重要性が示

された。

そのため，脱水の危険性の大きい夏期合宿での

トレーニングにおける体重の減少を再度検討し

た。合宿地は山形県の標高約１０００mの比較的冷

涼な準高地で行われた。さらに各選手とも給水の

重要性をしっかり理解し休憩中には給水をこまめ

に行い脱水にならないように努めていた。しかし

合宿前半の１～３日のトレーニングで体重の２％

以上の体重減少が認められた。また，体重の減少

を選手ごとにみると，個人差が非常に大きく，発

汗しやすい選手は合宿期間ののべ１３回の練習中体

重比２％以上の体重減少を９回で認めた（最大

３．８％減）。一方最も体重の変動が少ない選手は

２％以上の体重減少は１度もなかった（最大

１．８％減）。これらのことから，選手の自由な水分

摂取では大幅な体重減少は防げない選手も存在

し，選手の特徴を把握した上で計画的な給水を行

う必要があるであろう。一方，休養日や休養前夜

に大幅な体重が増加しており，合宿後半が始まる

と体重は減少するものの，前半に比べると若干増

えた状態で推移していた。食事以外の補食には特

に指示をしなかったが，長期間の合宿の場合はジ

ュースなどの取り方についても配慮が必要になる

のかもしれない。

一方，厳しいトレーニングを繰り返す合宿中に

おいて，食生活まで規制することで精神的ストレ

スのさらなる増大が懸念される。そこで，本調査

ではスポーツ選手の精神的疲労の指標として唾液

アミラーゼ濃度を測定し，疲労評価の可能性を検

討した。唾液アミラーゼ濃度は精神的ストレスに

対しても肉体的ストレスに対しても敏感に反応

し，ストレスが解消するとアミラーゼ濃度も速や

かに低下する１５）。今回測定に使用したニプロ社製

測定器は簡易測定器であるが信頼性は高く２２），

３００gと軽量であり，さらに約１分間で測定・表

示できることから選手に対する負担も少なく現場

での迅速な活用が期待されている。さらに，デジ

タル表示されるため，その場で選手へのフィード

バックすることが可能でありコミュニケーション

を深めることもできる１６）。実際にスポーツ選手の

体調管理指標としての唾液アミラーゼ濃度活用を

検討した研究によると，疲労状態や自覚的体調が

悪化しているときに唾液アミラーゼ濃度が上昇す

ることから，体調管理指標としての有効性を示唆

している。

図５，６に調査期間中の唾液アミラーゼ濃度の

推移を示した。春期合宿においては合宿の経緯と

ともに濃度は漸増傾向を示しており，合宿後半で

は精神的疲労が増大していたことが推測できる。

精神的疲労は精神的要因によるものと身体的要因

の両方があり，唾液アミラーゼ測定でそれらを分

類することはできない。しかしながら，唾液アミ

ラーゼ濃度は POMSテストの「疲労」尺度と有

意な関係が認められていることや，春期合宿中の

筋肉痛や筋硬度および主観的疲労感の推移から勘

案すると，本研究における唾液アミラーゼ濃度の

亢進には精神的要因の影響が大きかったと考えら

れる。休養日には精神的疲労の回復も図られなけ

ればならないが，本調査の結果からは十分に回復

が図られなかった可能性がある。夏期合宿では，

全体的に春期合宿よりも高濃度の推移であり，休

日前の値は初日の結果に比べて統計的有意ではな

いものの高い傾向にあった。クロスカントリー

コースを利用する夏期合宿の合宿地は全員初めて

であり，トレーニング内容や環境に興味や不安を

口にする選手がいた。このような不慣れな環境に

対するストレスとトレーニングによる精神的・身

体的ストレスによる疲労が重なることで，唾液ア
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ミラーゼ濃度を上昇させたのかもしれない。また

休養日前日から休養日の変化は，春期合宿ではわ

ずかな低下にとどまったが，夏期合宿は大幅に低

下した。この違いは休養日の行動内容と関係して

いると思われる。すなわち，春期合宿では朝は普

通に行い，午前中は集合後軽いトレーニングをし

てから夜まで自由としたが，全員部屋などで休ん

でいた。一方，夏期合宿は朝の集合後から自由と

し，宿舎外の温泉に出かけるなど強制的に外出さ

せた。これらの行動の違いが選手の精神的疲労の

回復に影響したものと考えられる。

以上の結果から，アミラーゼ濃度は合宿中の行

動を比較的良く反映しており，休養の仕方や休養

のタイミングなどを決定する際の指標となる可能

性を示唆するものと思われる。ただし，先行研

究１７）で指摘されているように測定値の推移に個人

差は大きい。図７に特徴的な４選手の推移を示し

たが，変動の大きな選手や低い濃度で推移する選

手などさまざまであった。体調管理指標として唾

液アミラーゼ濃度を活用する場合，事前に選手の

特徴を把握しておくことが重要であると思われ

る。

�．要約

本研究は，陸上競技合宿中の精神的・身体的お

よび主観的疲労の特徴を明らかにすることを目的

とした。測定項目は唾液アミラーゼ，体重，筋硬

度，主観的疲労などとした。測定は春期合宿（５

泊６日）および夏期合宿中（６泊７日）に行っ

た。対象者は大学トップレベルの男子中距離選手

１１名であった（内５名は両合宿に参加）。以下の

ような結論が得られた。

１）春期合宿においても発汗による体重減少は予

想以上に大きかった。夏期合宿では選手に給

水の重要性について説明していても自主的な

給水手は大幅な体重減少を防ぐことは難し

く，管理された給水の必要性が示唆された。

２）合宿開始直後は睡眠の充足感で不足する傾向

が認められ，合宿環境への適応に個人差が

あった。

３）一方，筋硬度中には有意な変化は得られな

かった。

図７ 夏期合宿期間中の唾液アミラーゼ濃度の特徴的変化
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４）唾液アミラーゼは唾液アミラーゼモニター

（COCORO METER：ニプロ株式会社）にて

測定した。その結果，合宿中には測定値が増

加しストレスが増大していることがみとめら

れた。また，休養日の過ごし方とアミラーゼ

濃度に関連性が認められ，休養の取り方やタ

イミングなどを決定する際の指標となる可能

性が示唆された。

５）主観的疲労感は身体的疲労よりも精神的疲労

の影響が強いことが示唆された。
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