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 今回は、ユニフォーム・スポンサーのクレーマー・ジャパンさんが開発して

いる「アイスベスト」の期待される効果について、説明させていただきます。

また、関連する最近の知見もご紹介いたします。 

前回のご説明にあったように、身体冷却には、身体の外部から身体を冷却す

る外部冷却（扇風機による送風、アイスバス、今回のテーマであるアイスベス

トなど）と、身体の内部から冷却する（冷たい飲料の摂取など）内部冷却があ

ります。どのタイミングで、何を使って、どこを冷やすのか、選手によってさ

まざまではないでしょうか？  

              

アイスベスト 

 

アイスベストは氷やアイスパックを用いて、これらを身体表面に密着させて

皮膚表面を冷却する、あるいは可能な限り低温に保つことを目的とします。こ

れを当てた部位の皮膚温は 20℃を下回ります。先行研究からは、例えば、室温

35℃相対湿度 50％程度の環境下で、最大体力の 75%の運動を 30 分間してもら

った後、25℃の部屋で 30分間アイスベストを着用した時の深部体温の低下率は



      
                 

 

 

約 0.04℃/分で、アイスベストを着ていなくても差がありませんでした（Brade ら

2010）。他にも、サッカーを想定した 30 分間 x 2 セットの運動で、セット間に

アイスベストを着用しても、深部体温は低下せず、非着用時と変わらなかった

ことも報告されています（Chaen ら 2019）。従って、一度上昇してしまった深部

体温を低下させる目的でアイスベストを使用することは不適切であると言えま

す。 

一方、8 名の頚髄損傷アスリートに、室温 32℃、相対湿度 50％の環境下で、

5秒間のスプリント（ダッシュ）とインターバル（回復期）を 2分毎に繰り返し

た時、アイスベストをこの運動開始前に 20分間行う場合と、運動中にアイスベ

ストを着用する場合、さらにどの時点でもアイスベストを着用しない場合で、

深部体温上昇を比較しました。パワー出力（仕事率）は条件間でほぼ差がなか

ったにもかかわらず、運動前にアイスベストを着用した場合と全く着用しなか

った場合では、約 30分で深部体温が 1.2℃の上昇を認め、脱落者ができました。

しかし、アイスベストを着用しながら行った場合は、運動 30分の時点で深部体

温上昇は約 0.7℃で他の条件よりも低く、44 分間まで脱落者は一人も出ません

でした（Webborn ら 2010）。すなわち、アイスベストを着用しながら運動をする

と、深部体温上昇を遅らせることができることが示されました。 

和歌山県立医科大学みらい医療推進センター・げんき開発研究所内にある人

工気候室内で行った予備的な測定ですが、室温 34℃、相対湿度 75%に設定し、

自転車エルゴメーター運動を 100W（ワット）の強度で 30分間行ったとき、ア

イスベストを着用していない場合では深部体温は約 1.0℃上昇しますが、運動開

始 10 分前にアイスベストを着用した場合には、深部体温上昇は約 0.2℃低く抑

えられました。これは、上記の先行研究の結果と矛盾しません。 

以上より、現場で使用する観点から考えると、一度上昇してしまった深部体

温を低下させるというよりは、運動前から着用して、運動中の深部体温上昇を

少しでも抑えようと、という目的で使うのがよいと考えています。例えば、ア

ップ時にアイスベストを着用してレースに臨む、というイメージで検討してい

ます。 

最近は、アイスベストに背中に小さな扇風機を付けたタイプのクーリング・

ベストの効果も実証されているようです（Song and Wang 2016）。市販されて

いるものもあるようですが、まがい物も多いと聞きますので注意してください。 
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