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北海道マラソンにおける調査について
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はじめに

リオデジャネイロオリンピックに向けたマラソン

の選考方針が日本陸連から 2013 年 6 月 14 日に発表

された。それによれば、高い基準の設定記録、少数

精鋭のナショナルチームを発足させ、記録だけでな

く、代表合宿での練習状況、暑さへの強さなど専門

的な観点も、代表選考に加味するというものである。

選考の優先順位としては、①日本陸連設定記録によ

る選考、②リオデジャネイロの気象条件、コース特

性、予想されるレース展開などを考慮しながら、下

記の検討項目からの科学的データを背景とした総合

的な検討による選考として、気象条件への適性、コー

スへの対応能力、ペース変化への対応能力、北海道

マラソンの内容（リオデジャネイロの８月の平均気

温 26 度を勘案して）に加え、ナショナルチーム合

宿において、気象条件への適性、トレーニングにお

ける安定度、起伏への対応能力と明示されている。

本年度からナショナルマラソンチームが発足し、

男子 12 名、女子 9 名が選抜され強化合宿などが行

われている。それらの方針が固まる過程の中で、リ

オデジャネイロオリンピックに向けた暑熱対策につ

いての取り組みが再び科学委員会に求められること

になった。過去には 1991 年の第 3 回世界陸上東京

大会が猛暑の東京で開催されることが決定すると同

時に、直ちにマラソン選手への暑さ対策サポート活

動が小林寛道先生（当時・科学委員長）によって敢

行され、夏季に開催される北海道マラソンや札幌

ハーフマラソンの大会において、選手の体温、発汗

量、飲水量など種々の測定を積み重ね、それらの科

学的データに基づいた様々な対策の提言がなされ実

績に結びついた歴史がある。リオデジャネイロの次

は東京でのオリンピックということもあり、約 20

数年の時を経て、強化委員会長距離・マラソン部と

密接な連携のもと暑熱対策に再び取り組むこととな

り、昨年度から精力的な活動を展開してきている。

昨年度から実施している北海道マラソンでは、暑さ

対策が不可欠といわれている夏のマラソンにおける

走行前後における生理学的調査等を実施し、レース

による身体への影響を検討し、暑熱対策に関する基

礎的データの収集を目的として取り組んでおり、本

稿ではこの取り組みの一部を報告する。

2014 年に実施した調査の概要

対象選手は、国内および道内招待選手ならびに有

力選手の内で協力の同意が得られた男女の選手と

し、2014 年は男子 11 名、女子 5 名が測定対象者で

あった。

主な測定項目は、下記のとおりである。

・ 体重（１０g 単位）（前日、レース前、レース後）

・ 耳管温（前日、レース前、レース後）

　鼓膜体温計（Genius 2,COVIDIEN 社製）を用い

た。

・ 尿検査（前日、レース前）

　小型尿化学分析装置ポケットケム UA（PU-

4010）にオーションスティックス 10PA（どちら

もアークレイ社製）を用いて、尿比重、PH、蛋白、

糖、ケトン体、潜血、ウロビリノゲン、ビリル

ビン、クレアチニン（尿）、亜硝酸塩、白血球

を分析した。

　さらに、臨床検査として SRL にて、比重、ケ

トン体、ｐＨ、タンパク、クレアチニン、ウロ

ビリノーゲン、潜血、浸透圧、電解質等の分析

を委託した。

・ 質問紙による給水時の量の聞き取り（レース後）

これらは、小林らが実施していた内容に近いもの

であり、まずは過去のデータと比較を行うこととし
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た。質問紙による聞き取りに用いた用紙は表１に示

した。給水の量は少しでも正確に聞き取りを行うた

めに見本のカップを準備し、それを基準に回答をお

願いしている。これらの結果から実際の給水量を推

定している。

前日（8/30）の測定は、選手村となっているホテ

ルの一室で午後3時から5時の間に測定を行い、レー

ス当日（8/31）は、測定スタッフはスタート脇のテ

ント（図１）へ 6時に集合し準備し、スタート開始

の 9時までの間に測定を行った。ゴール後の測定場

所（図２）へ移動し体制を整え、ゴールイン後も強

化委員会の担当者の方々の協力を得て、対象の選手

を誘導してくれたおかげでスムーズに実施すること

ができた。

気象状況は、我々が計測したデータを図３に示し

た。スタート時には約 25 度前後、湿度は約 45％を

示したが、時間経過とともに気温は上昇し、最高約

28 度を記録した。湿度はスタートして約 35 分後に

57％と最高値を示したが、その後は緩やかに低下し、

スタートから 2 時間半後には 45％を示した。WBGT

は約 20 ～ 23 度を示し、レース中は緩やかに上昇を

示した。レースが進むにつれ暑熱の影響が大きかっ

たことがうかがえる。これまで 28 回のうち過去 10

番めの気温の高さとのことで、招待選手・一般参

加を合わせて 14,205 人がエントリーし、完走者は

10,199 人で完走率は 78.9% であった。 

測定結果については、個人情報となるので、男女

別に各項目の平均値、最大値、最小値を掲載するの

みとしたい。表２と表 3に男女の調査結果の一覧を

示す。

これまでに報告（公表）されているデータの一部

を参考までに表４、表５に示した。1989 年に実施

された北海道マラソンで優勝した谷口浩美選手（旭

化成）のデータに注目したい。この時の気象条件

は、気温 28 ～ 29 度、湿度は 50 ～ 65％であった。

その中を 2時間 13 分 16 秒で走り、レース前後の体

重変化は -2.78kg でレース前に比べて 4.96％の体

重減少率を示している。その年以外の男子の優勝者

では、タイムの差や気象条件は異なるであろうが、

概ね約 5％以内、女子では 2 ～ 3％台が優勝者の水

準にあることがわかる。また、深部体温を表す耳管

温は、谷口選手では、レース前が 36.6 度、レース

後は 37.9 度を示し、+1.3 度の上昇がみられた。そ

れ以外の年の優勝者では、男子では +0.5 ～ 0.6 度、

女子では -0.3 ～＋ 1.1 度であり、これらの値は、

気象条件にも大きく関係するが、優勝者は、概ね 1.5

度以内に収まる水準にあることが示されている。

過去のこれらの値は、暑熱環境の中でのマラソン

レースを走る上で、一つの物差しになるのではない

かという点で、興味深い。こうした調査は、夏場だ

けでなく比較対象とするため冬場の福岡国際マラソ

ン、びわ湖毎日マラソンでも実施し、測定データを

強化現場にフィードバックし、共有化を図りながら

意見交換に努め、今後の方策についての検討を進め

ているところである。強化合宿にも帯同し、様々な

データ収集を行っている。夏場のフルマラソンにお

ける暑熱対策としての方向性は、図 4 に示す通り、

マラソンレース中の選手の深部体温をいかに低いま

ま保つかや、脱水をいかに防ぐか、電解質を多く含

まない薄くてさらさらの汗を出させるか、といった

点についても今後も取り組みを充実させていきたい

と考えている。そして、具体的な取組や方策を指し

示し、強化の現場での試行錯誤を経て、日本独自の

ベストな暑熱対策を確立することができれば、リオ

デジャネイロ、東京オリンピックに向けた大きな財

産となるであろう。

最後に、これらの取り組みにご協力、ご尽力いた

だきました選手、スタッフ、関係者の皆様に感謝申

し上げます。
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 表 1　給水アンケート（給水量の聞き取り調査）用紙
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図 1　スタート地点の測定に利用したテント：大通西４丁目付近

図２　ゴール地点の測定に利用したテント

科学委員会測定
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図３ 手元で測定した気温と湿度

図４　夏場のフルマラソンにおける暑熱対策としての狙う方向性
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表 2　2014 北海道マラソン（男子）における調査結果
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表 3　2014 北海道マラソン（女子）における調査結果
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