
受賞報告

【はじめに】

　有酸素運動は生活習慣病の予防になるため，健康維持の
ためには日々の運動習慣を持つことが推奨される。またリ
ハビリテーションの手段として，高強度の有酸素運動が利
用される。このように，有酸素運動は健康維持に有用であ
るが，一定期間の有酸素運動後は血圧が低下しやすいこと
が知られており，運動後低血圧と呼ばれている。運動後低
血圧はしばしば失神を引き起こすことがあり，運動後は注
意が必要である。起立性低血圧症の予防法として飲水の効
果が指摘されており，運動前あるいは運動中の飲水は運動
後起立性低血圧に対して予防効果があることが報告されて
いる。しかし，運動後の飲水が運動後起立性低血圧に対し
て予防効果があるかどうかを検討した研究は過去にない。
　本研究は運動後の冷水摂取が運動後起立性低血圧に対し
て予防効果があるかどうかを明らかにすることを目的とし
て行った。

【方法】

　健康成人14名を対象に，最大酸素摂取量の60 ～ 70%強
度で自転車運動を30分間実施した後，冷水摂取有り（５℃，
500 ml，５分以内）および冷水摂取無し（５分間安静）で，
循環応答を比較した。起立試験は，運動前，運動直後，冷
水摂取直後および20分後に行い，起立後１分間の血圧測
定を２度行った。起立前は５分間の安静座位をとり，血圧，
心拍数，呼吸数を測定した。本研究では起立後１分以内に
収縮期血圧が90 mmHg以下となった場合に起立性低血圧
とした。自律神経活動評価は５分間安静時の血圧，心拍変

運動後起立性低血圧に対する冷水摂取の効果

動に対して周波数解析を用いて行った。

【結果】

　安静座位の収縮期血圧は飲水直後・20分後に冷水摂取
条件で上昇し，拡張期血圧，平均血圧は飲水直後に上昇し
た。安静時の心拍数は飲水直後・20分後に低下した。起
立性低血圧の発生頻度は飲水直後に減少した。また飲水直
後・20分後において心臓副交感神経活動と圧受容器反射
機能は上昇し，飲水摂取後に血管運動性交感神経活動は低
下傾向を示した。

【結論】

　運動後の冷水摂取により安静時血圧の上昇，起立性低血
圧の抑制，圧受容器反射機能の亢進を認めた。冷水摂取の
運動後起立性低血圧に対する予防効果が示唆された。
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