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アスリートの脱水とコンディションについて

武庫川女子大学　健康運動科学研究所
田中　繁宏

脱水に関して、ヒトにおいて脱水では血管内水分
量の低下が起こり、重症となると、血圧の低下や抹
消循環不全がみられる。体内循環の血液成分が減少
し、低容量性ショックと呼ばれる。このとき、生命
に危険を及ぼす敗血症性ショックの合併に注意す
る。体液が体内に過剰に存在する場合を溢水と呼
ぶ。病的な溢水、脱水は等張性、高張性、低張性の
３つに分類される。これらは基本的に医療現場で手
術時や外傷患者さんを診療するときに重要である
が、運動、スポーツの現場でも時に重症となる場合
があるので、これらに関する理解と認識は大切であ
る（臨床研修プラクティスVol.5 （４） 2008 20-25, 2, 
Nutrition Care Vol７ （８） 2014 16-19）。

これまでの水分補給に関する報告では、学生選手
（男子、22名）の長距離ロード競技会（210975km）
での脱水の実態調査（関西臨床スポーツ医・科学研
究会誌. 47-9.2017）で、レースタイムは平均１時間
11分19秒、給水回数は平均1.4回と報告された。レー
ス前体重は平均56.9kgでレース後は54.8kgで平均
2.1kgの体重減少を認め、脱水率は平均3.7％で、一
般に脱水率が２％を越えるとパフォーマンスが低下
するとされ、給水回数が少なかった可能性があると
報告している。さらに、マラソン大会（24回の大
会数、総参加者200822人）をまとめた調査（マラ
ソン大会におけるランナーの傷病傾向に関する分
析.体育研究所プロジェクト研究VOL.34.12.83-88, 
2015）では、脱水・熱中症様症状は17.8％、救急搬
送13件（3.5％）でその内心肺停止２例（男性のみ）
と報告されている。これまでの報告でも心肺停止は
圧倒的に男性で多い（国士舘大学体育研究所報．
2013；31：121-124.）。これらの報告から注意すべ
きは給水を怠らず、特に男性では無理をしない事が
薦められる。

さらに大学柔道選手14名（男性８名、女性６名）
の研究では体重減少群７名、体重減少の認められな
かった群７名に分類し脱水状態や唾液分泌型免疫グ

ロブリンＡ（SIgA）を比較した研究では、短期間
での２％の体重減少群では唾液SIgAの低下が認め
られコンディションの低下をおこす可能性が示唆さ
れている。
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