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スポーツ時の飲水がもたらす心拍変動への影響

山 本 青 空
（現代社会研究科公共圈創成専攻）

　スポーツ中の熱中症予防のために暑さ指数
（WBGT）に基づいて休息、水分補給を行うよう
運動指針が示されている。しかし、熱中症の発症
要因は環境面に限らず個人の身体的な要因も関連
しており、WBGTのみの考慮では十分でない可
能性もあると考えられる。その点も影響してか、
運動指針が提案されて以降も熱中症患者数は減少
傾向を示していない。個人の生理的な要因を考慮
した熱中症予防の確立に向け、本研究では水分補
給と心拍変動（HRV）の関係性に着目し、スポー
ツ活動中の飲水が HRVに与える影響の解明に向
けた計測実験を行った。ウェアラブル心拍測定デ
バイスを用いて、スポーツ時の心拍データ（RRI）
および加速度を計測した。被験者は心拍測定デバ
イスと連動しているスマートフォンアプリを用い
て休憩や水分補給、体調変化等の申告を行った。
　調査した 4つの HRV指標（NN50, pNN50, HF, 

LF/HF）全てで変化が見られた。これら HRV指
標のうち副交感神経関連の指標（NN50, pNN50, 
HF）では飲水後 1～ 5分後に値が増加し、20分
後まで影響が持続している可能性があることが示
された。交感神経系の指標である LF/HFは飲水
時～飲水 1分後に値が増加しており、その後影響
がほとんど消失していると考えられた。
　本研究の結果から、飲水の交感神経系への効果
は速やかに現れ、副交感神経への影響は持続する
可能性が示唆された。
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