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静岡県ICOIプロジェクトについて
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出典：静岡県資料
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地域で行うヘルスケアサービスに求められること
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研究の要素

積極的リカバリーの必要性

出典：TOBIUO　JAPAN　ウェブ
サイト

出典：国際武道大学　笠原

温冷交代浴の効果

地域資源の活用

出典：サイクルスポーツセンター　ウェブ
サイト
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ビジネスモデルの概要

対象者
積極的なリカバリーを必
要　　とする国内トップ

選手

地域資源
自転車を活用した
トレーニング

温泉の活用法
温冷交代浴と就寝前の
入浴による効果

　伊豆の温泉宿泊施設で、スポーツ選手を受入れ、
自転車を活用したトレーニングを行い、

積極的リカバリーとしての交代浴と就寝前温浴の
プログラムを提供する
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トライアルプログラムのスケジュール

【リカバリー群】 【コントロール群】

１日目 測定×２回
シャワー浴

測定×２回
シャワー浴

２日目

測定×４回
トレーニング（ＡＭ・Ｐ
Ｍ）
トレーニング（ＰＭ）後の
温冷交代浴
就寝前入浴（温浴）

測定×４回
トレーニング（ＡＭ・Ｐ
Ｍ）
トレーニング（ＰＭ）後、
シャワー浴のみ
就寝前シャワー浴

３日目 測定×２回
トレーニング（ＡＭ）

測定×２回
トレーニング（ＡＭ）



実証結果

※トレーニング後と比べて
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成果の検証

　　コントロール群よりもリカバリー群の方が
　　パフォーマンスのリカバリー効果は高い

理由：自律神経系のリカバリーができていたことがあげられる
根拠①：リカバリー群の方がPOMＳにおいて抑うつ-落ち込み、怒り-敵意が低下
根拠②：リカバリー条件においてストレス抵抗力が増加する
根拠③：リカバリー条件の起床時の主観的疲労感が低い

自律神経系のリカバリーできた理由
理由①：トレーニング後の交代浴により自律神経系が
活性化され、活動度が向上する
（活動度が向上する理由は先行研究Versey NG et al: Water immersion 
recovery for athletes: effect on exercise performance and practical 
recommendations, Sports Med., 43:1101-1130,2013.　より）

理由②：就寝前の温浴により就寝時への体温低下が
睡眠の質を高めている
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温泉地を用いたスポーツ合宿の可能性

スポーツ合宿を行う目的

筋力強化
試合遠征

精神力
強化

調整

チーム力
向上

肉体的疲労

精神的疲労

運動後の交代浴
就寝前の温浴

有用

期間や対象者
によっては有
用の可能性

今回分かったこと
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温泉地の高付加価値化

スポーツ選手
スポーツ

コミッションの
動き

伊豆地域の
特色 実証検証

　「自転車」×「温泉地」×「エビデンス」に
よる

スポーツ合宿の高付加価値化


