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この章のポイント
・運動前に深部体温を下げておくことで、より高いパフォーマンスが発揮できる。
・プレクーリングにより発汗による体水分の損失を抑制することができる（脱水予防）。
・プレクーリングでは深部体温を低下させることを目的として、筋温を極度に低下させ
ない。
・運動中の冷却は、筋温や深部体温の過度な上昇を防ぐことができる。
・暑熱環境下における冷水浴の適温は９～20℃（参考：７～８月の水道水の平均温度お
よそ24℃）。
・リカバリー時の冷水浴は、実施のタイミング、時間、頻度などを考慮する必要があ
る。
・身体冷却の効果は、脱水状態だと減弱する可能性がある。

表４－３　運動後の身体冷却とその効果 


