
アスリートの競技会後の理想的なクールダウン 

 

1）クールダウンの目的 

多くのスポーツ選手は練習もしくは試合の後にストレッチやジョギングなどを含めた軽

い運動を整理運動(アクティブクールダウン)として実施しています。これは次の試合、も

しくは翌日の練習や試合に備えて疲労を残さないこと、回復を促進させること、怪我を予

防すること、パフォーマンスを向上させることを目的として実施されていると思います。

アメリカの大学のアスレチックトレーナーの 89％が運動後にクールダウンを推奨し、その

うちの 53％がアクティブクールダウン方法としてジョギングを推奨しているようです 1)。

ただ、自主的に体を動かすアクティブクールダウンが自主的に体を動かさないクールダウ

ン、例えば座ったまま、水に浸かる、マッサージなどのパッシブクールダウンよりも疲労

回復、パフォーマンス改善に効果的なのかどうかはわかっていません。アクティブクール

ダウンの内容に関する正式な定義はありませんが、本稿では運動後に自主的に軽度な運動

をアクティブクールダウンがとし、一方で自主的に体を動かさないクールダウンをパッシ

ブクールダウンとして、これらを比較してアクティブクールダウンの効果について紹介し

たいと思います。 

 

2）アクティブクールダウンの効果 

アクティブクールダウンは疲労の軽減、回復の促進、怪我予防、パフォーマンス向上の

効果が望まれています。この様な効果をもたらす要因については、私たちの身体の生理学

的反応を理解する必要あります。例えば、アクティブクールダウンが疲労の軽減に及ぼす

効果は運動後の身体中に生成される乳酸から検討されてきました。乳酸は運動強度が高い

運動ほどその蓄積量は多く、運動後の安静時では乳酸の数値が低くなります。この運動に

伴う乳酸の変化を利用して、乳酸は疲労を軽減する運動後の回復の客観的な指標として使

用されてきました 2)。 

これまでの多くの研究では、アクティブクールダウンはマッサージ、座位、立位(パッシ

ブクールダウン)のみよりも低強度から中強度の運動後の乳酸除去に効果的で疲労回復に

有効であることが示されてきました 3-6)。その反対に、アクティブクールダウンが効果的で

はないとする報告もあります 4,6-8)。例えば、運動後 20分以上経過してから測定した乳酸に

はアクティブクールダウンとパッシブクールダウンの間に有意差はないことが分かってい

ます 5,9)。アクティブクールダウンがパッシブクールダウンよりも乳酸除去に有効であるこ

との研究結果は多いものの反対の結果もあり、完全に肯定するまでには至らないかもしれ

ません。 

 

 



3）アクティブクールダウンとパッシブクールダウン 

アクティブクールダウンは身体の血流を増加させ 3,10)、筋肉痛に関連する因子の蓄積を減

らし、回復を促進する効果が考えられています。しかしながら、アクティブクールダウン

がパッシブクールダウンよりも運動直後から運動後 96 時間までにおける筋肉痛に効果がな

いことがわかっています 9,11-19)。例えば、Law と Herbert18)は、運動後に健康な成人に対し

て筋肉痛を誘発させ、アクティブクールダウンがその筋肉痛の緩和に及ぼす効果を検証し

ました。アクティブクールダウンはパッシブクールダウンと比べて、運動後 10分、24 時間、

48 時間、72時間における筋肉痛の痛みを減少させなかったことがわかりました。多くの研

究でアクティブクールダウンにはジョギングの運動が含められています。もしかするとジ

ョギングのクールダウン自体が余計に筋にダメージを与えている可能性が考えられていま

す。また、研究で筋肉痛を誘発させるために実施された運動 9,13,15,18,19)は実際のスポーツ現

場では実施されない運動であることから、スポーツ現場では必ずしもこれらの研究結果と

同じにはならない可能性もあります。また、若いプロサッカー選手を対象とした研究では、

ジョギングなどの低強度運動によるアクティブクールダウンはパッシブクールダウンより

も 4～5 時間後の筋肉痛が低くなりました 20)。また、世界クラス自転車競技選手(BMXライダ

ー)を対象とした研究では、最大有酸素力の 70％での 2×5 分のサイクリングからなるアク

ティブクールダウンはパッシブクールダウンよりも翌日の筋肉痛を軽減することがわかり

ました 21)。この他にもアクティブクールダウンの有効性を他の生理学的指標、例えば筋力

やパワー9,15,16)、神経系の指標 13,17)、関節の硬さや可動域 5,9,11,13,14)を測定して検討した研究

もあります。しかしながら、いずれの指標も乳酸や筋肉痛と同様に、効果を示す研究もあ

れば示さない研究もあります。この様な研究結果から考えると、アクティブクールダウン

が疲労回復に及ぼす効果はスポーツ選手の競技種目、競技レベル、運動レベルなどによっ

て異なる可能性があります。またアクティブクールダウンの内容によってもその効果が異

なる可能性があります。アクティブクールダウンの絶対的に有効である方法は今のところ

は確立されておらず、競技、選手に合ったアクティブクールダウンの方法を選手の特性に

応じて確立する必要があるかもしれません。 

 

4）アクティブクールダウンが実際の身体運動能力に及ぼす効果 

それでは最後にアクティブクールダウンが実際の身体運動能力に及ぼす効果をみてみま

しょう。エリートユース選手でサッカートレーニング後の 20分間のアクティブクールダウ

ンとパッシブクールダウンの効果を比べました 20)。その結果、4 時間の休息期間の後、10m

走タイムや垂直跳びの高さはクールダウンの方法で変わりませんでした。また同様のクー

ルダウンをフットサルプレーヤーに実施しても、4.5時間後のパフォーマンスにはクールダ

ウンの方法で顕著な差はありませんでした 12)。したがって、連続したパフォーマンス間の

時間が短い場合（10～20 分）には、アクティブクールダウンは一般的にスポーツパフォー

マンスに利益をもたらすとされていますが 22-26)、4時間以上の休息がある場合にはスポーツ



パフォーマンスの改善は見られておりません。 

以上のことを考えると、ボールルームダンス選手の場合、1度目の演技終了後から次の演

技開始までの時間が短い場合には自発的な低強度から中強度の運動や動作(次の演技の練

習、もしくは体操とストレッチング、単発的なジャンプや歩行など)といったアクティブク

ールダウンが重要になるかもしれません。また次の競技開始までに時間が空いたとしても、

乳酸を除去するようなアクティブクールダウンは重要かもしれません。 
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