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今回は中村大輔氏（ウェザーニューズ）による障がいのない方を対象とした

知見に基づく内容で、ピリオダイゼーションモデルと暑熱対策についての考え

方を紹介します。パラ陸上競技選手やコーチのみなさんの参考になれば幸いで

す。

試合当日にピークの状態で臨むために、1 年間をいくつかのシーズンに期分

けして、短期的、長期的にトレーニングを計画することを「ピリオダイゼー

ション」といいます。「ピリオダイゼーション」についての詳細はクレーマー

ジャパン オフィシャルサイトを参考にしてください。 

(http://www.cramer.co.jp/1409-1/) 

熱中症対策もトレーニング計画と同様に、目的とする活動（この場合は夏季

の大会や活動とする）に向け、ピリオダイゼーションモデルに基づいて進める

ことが重要です(Bompa, 2006)。一般的には数ヶ月から数週間のサイクル毎に

トレーニング計画を考え、それにもとづき週間のトレーニング計画を実践しま

す（別図 参照）。 

暑さに強い身体をつくるコンディショニングだけを考えると、4〜5 月の気温

が徐々に高くなり始める時期に体力面をしっかりと強化することが、夏季の暑

さに対するパフォーマンス発揮という面では重要です。それは、暑熱順化の獲

得において、持久力の強さが関係しているという報告があるからです(Pandolf 

http://www.cramer.co.jp/1409-1/
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et al., 1977)。6月〜7月初旬は、梅雨による影響で、仮にこれまで暑熱順化

を獲得していたとしても、順化を維持するために必要なレベルまで運動中の体

温が上昇しない可能性や、上昇したとしても数日間継続することが困難な可能

性があること、そしてそもそも暑熱順化自体がまだ獲得できていない可能性も

考えられます。したがって、この時期には、受動的な暑熱順化を行うことで、

夏本場の暑さに対する準備を行ないます(Casadio et al., 2017; Heathcote 

et al., 2018)。 

具体的には運動後、なるべく体温が高いうちに入浴し、体温が高くなる時間

を増やしたり、発汗を更に促したりします。研究では、最大酸素摂取量の 65%

強度での 40分の持続的なランニング（環境温 20℃）を行った後、40℃のお風

呂に 40分入ることを 6日間続けると、暑熱順化の効果が獲得できたと報告さ

れています(Zurawlew et al., 2018)。しかし実際には、この方法をそのまま

行うことは難しいかもしれません。 

まずは、長時間のトレーニングを行った後、コンディションに問題がなけれ

ば、お風呂などにつかり、汗をかいたり、体温の高い状態を維持することで、

少しずつ暑さに対する準備ができるという認識でよいと思います。 

 

アスリートにとって、ゼロか１かは大きな差です。数秒、数センチを生み出

すため、夏季のトレーニングを少しでも効率的に行うために、梅雨の時期を暑

熱対策のコンディショニングに使わない手はありません。合わせてこの時期に

は、運動中の水分補給の仕方や身体冷却の方法など、暑さが本格化した際に行

う実践的な暑熱対策の練習をしておく必要があります。これらの対策は気象状

況を見て行うとよいでしょう。梅雨本番を迎えたあとは、最低１週間は強度の

高い練習を１時間以上は行わないこと、そしてその後も、更に数日間はこれま

での急激な熱負荷増加によるリカバリーを考え、除々に練習強度を上げていく

ことが結果的に、夏季のトレーニングを実りあるものにしてくれると考えるべ

きです。暑熱環境であっても、そうでなくても、疲労が軽減しフィットネスレ

ベルが向上するためには、少し時間がかかるからです(Loren and Jacque, 



      
                 

 

 

2003)。本格的に夏季を迎えコンディションが整ったら、実践的暑熱対策をし

っかりと行い、目的とする大会や試合にむけた取り組みを行います。 

中村 大輔（ウェザーニューズ） 
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