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暑熱環境での長時間間欠的運動でクレアチン摂取は体温上昇を抑制しパフォーマン
ス発揮に有効
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クレアチンは競技パフォーマンスを高める栄養サプリメン
トとして，年齢、競技レベルを問わず広く用いられていま
す。本研究では暑熱、多湿という環境下で、サッカー選手
に長時間間欠的運動負荷を行い、二重盲検法（研究者も、
被験者も投与されている物質が分からない条件下）でクレ
アチンの効果を判定しました。その結果、クレアチン投与群
では､長時間間欠的運動後の直腸温が低く、全力ペダリング
後のパワーが有意に増加することが観察されました。
クレアチンは瞬発力を要する運動においてＡＴＰの再合
成を促進する際、非常に重要な役割を果たしており、これ
までも疲労の遅延、ランニングタイムの向上などが報告され
ています。本研究により、クレアチン摂取が暑熱環境下に
おける長時間間欠的運動時の体温上昇を抑制するとともに、
パフォーマンスの発揮に効果的に作用することが明らかとな
りました。医師と相談の上利用されることを勧めます。
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