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　2018年度刊行の所報以降、低酸素室を活

用した活動及び活用等について報告をした。

2020年度に行った主な活用方法および関連

事項について報告する。2020年度は新型コロ

ナウィルス感染症対策のため本学低酸素室の

活用そのものを自粛した。そのため、例年とは

異なり、限られた活用とこれまでの活動に基づ

いた学外への情報発信について報告する。

1．研究活動
　昨年度から引き続き、スポーツ研究所のグ

ループ研究「運動および健康、教育に関する基

礎的研究」の一部として実施する予定であっ

たが、コロナ禍の影響から思うような活動がで

きなかった。しかしながら、コロナ禍における

クローズド空間における研究継続に向けて環

境を整備するきっかけとなった。本学が所有

する常圧低酸素環境は、いわゆる積極的な「換

気」ができない環境である。今後、利用に対し

てガイドラインの策定などが必要となること

が想定されるため、2021年度に向けて検討を

進めている。

2．学内体育会活動への活用
　これまでに本学体育会強化部のトレーニン

グ環境の一環として場の提供を行ってきた。し

かしながらコロナ禍における学内施設の使用

制限や施設ガイドラインとの関わりから、例年

通りの活用ができなかった。2020年10月の

箱根駅伝予選会において本学陸上部が本選

出場権を得たことから、本選に向け活用を限

定的な利用ということで再開した。陸上部の活

用・活動については、別項（5項）で本学陸上

部長谷川監督へのアンケートと合わせて報告

する。

　前項の研究活動と同様、ガイドラインの策

定は、これまでの活用を継続する上でも重要

であると再認識され、今後も活用形態の整備

が求められている。

3．外部機関との連携や受託研究
　2020年度まで継続していた外部委託研究

は、学内施設の使用が不透明となったことか

ら、一旦見合わせることになった。また、2019

年度にスポーツ研究所と日本バレーボール協

会が連携協定を締結したビーチバレーボール

への強化支援についても2021年1月末現在再

開の目処がたっていない。

　外部機関や受託研究においても前項までと

同様に。ガイドラインの策定は必須であり、継

続する上でも重要であると再認識され、整備

が急務である。

4．講習会、外部研修会の実施
　例年本施設で実施している各種講習会等

は、リモートおよび他施設にて実施された。

　第5回低酸素セミナー」（2020年10月9日

実施）において、時任所員が「低酸素トレーニ

ングの最前線～フィジカルトレーニング～」と

して講演した。概要は、『「低酸素」という競技

自体は存在せず、低酸素トレーニングそのもの

が「フィジカルトレーニング」であり、専門競技

のトレーニングを手助けするものである』こと

をテーマとして行なった（図1）。また、その中

でこれまでの実例をもとに段階的に変容して

きたトレーニングについて紹介した（図2）。

　また低酸素トレーニング協会主催の「低酸

素トレーナー講習会」の時任所員、前嶋名誉教

授が講師として、リモート講習会を実施した。

これまで、演習を行い客観的評価スキルの講

習を行ってきたが、本年度は講習生のそれぞれ

が持ちうる環境を想定し、擬似的環境設定を

もとに演習を行うなど、新しい試みとなった。

5．陸上競技部の活用紹介
　本学陸上競技部が低酸素トレーニング活用

を始め4年となった。本年は7年ぶりに箱根駅

伝本選に出場をした。限られた条件、期間であ

ったが本選に向け活用を再開した。本選に向

け活用を再開するきっかけや、これまでの活用

を通じての陸上部としての活用方法をアンケ

ート形式で回答してもらったものをまとめた

（表1）。

　低酸素トレーニング導入の目的としては、

①レース後半の落ち込みを克服するため

②持久的能力を高めるため

③酸素摂取能力を高めるため

④故障者のリカバリーを早めるため

として、開始された。

　表1の経緯をもとに、箱根本選に向け再開し

た目的は、

①10月の予選会後は身体的ダメージが大

きく、トレーニングを再開後に故障や足

の不調を訴える選手への対応

②故障や不調中にあっても心肺機能と脚筋

力の維持

③また、本選へ向けては、予選会時よりトレ

ーニング強度が高くなるため、故障しやす

い選手に対しては、練習の頻度を工夫（3

回のうち1回を低酸素トレーニングに切り

替える）するなど個別で対応ができる

が挙げられた。再開によって、本選の結果への

寄与をはかることはできないが、今後の活用と

して、

①夏までは夏合宿前の順高地合宿導入期

での活用

②故障者の早期復活に向けたトレーニング

は継続して実施し、本選に向けたトレー

ニング時に触れた結果への寄与を含め、

③通常トレーニングと低酸素トレーニング

を併用している際の評価方法の構築

が今後の検討事項であると思われる。特に選

手の主観的評価（呼吸が楽になった、など）を

客観的評価と合わせ形式的に構築する協力を

求められた。

　アンケートの内容からも、これからも継続

し、かつ効果的な活用を行うために、陸上部の

ニーズに応えた客観的評価方法について、構

築していくことが今後の課題であることが認

識された。

付記
本報告は、専修大学スポーツ研究所「特殊環境とスポ
ーツ・健康について」の一部として行なっており、ま
た一般社団法人　日本低酸素トレーニング協会主催
「第5回低酸素セミナー」（2020年10月）および「低
酸素トレーニングトレーナー資格取得のための講習
会」（2021年2～3月）の資料を一部加筆・修正・改
変したものであり、本学陸上部の活用については長
谷川淳監督の協力を経て、編集したものである。

2020年度 低酸素トレーニング室の活用報告
時任 真一郎（法学部教授）

健康科学：運動および健康、教育に関する基礎的研究
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図2　低酸素トレーニングの「フィジカル」としての活用経緯

図1　講習会における低酸素トレーニングとフィジカルトレーニング

表1　陸上部監督への活用アンケート


