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The　purpose　of　this　study　was　to　investigate　the　effects　of　creatine　 （Cr ）

supplementation　on　performance　during　prolonged　intermittent　exercise　in　a　hot

environment ．　Twelve　collegiate　football　players　performed　prolonged　intermittent　exercise

in　the　heat　environment　（room　temperature　：　32．0±0 ．2℃，　relative　humidity　：　58．5土

1 ．4％）　before　and　after　5　days　of　Cr　（Cr　20g ／day，　Cr　group　：　n＝6）　or　placebo

supplementation 　（Lactose　20g／day，　Pla　group　：　n＝6）．　As　a　results，　both　supplementation

didn ’t　change　body　weight．　And　there　were　no　differences　in　heart　rate，　weight　loss，　and

blood　lactate　concentration　during　eχercise　between　both　groups．　However，　in　the　Cr
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group ，　rectal　temperature　during　intermittent　were　decreased　at　the　set　of　5，　10，　15，　20，　25，

and　mean　power　output　was　significantly　increased　（pre；　741．5±77 ．2　vs　post；　763．6土

78 ，8　watt，　p＜0．01）．ln　conclusion ，　Cr　supplementation　improves　power　output　and

thermoregulatory　response　during　prolonged　intermittent　exercise　in　the　heat　environment

要　旨

クレアチン（Cr）摂取が，男子大学サッカー選

手を対象とした長時間間欠的運動時のパフォーマ

ンスに及ぼす影響を検討した．被験者は二重盲検

法によりCr 群 またはプラセボ（Pla）群に振 り分

けられ，Cr 群はCr を，　Pla群はラクトースを1 日

20g ，　5日間摂取した．サプリメ ント摂取期間の

前後に，環境温度32 ．0土0 ．2・℃，相対湿度58 ．5±

1．4％の実験室において，自転車エルゴメータを

用いた長時間の高強度間欠的運動を行った．運動

は体重の7 ．5％の負荷（kp ）で5 秒間の全力ペダ

リング，25 秒の無負荷ペダリング（80rpm ），　30

秒の完全休息を1 セットして45 セット行うもので

あった 運動の前後に，採血および体重測定を行

った．また，運動中は1 セットごとのパワー，直

腸 温，心拍数，お よび血中乳酸濃度を測 定し た．

その結果，サプリメントの摂取前後で，体重お よ

び長時間間欠的運動時の心拍数，体重減少率，お

よび血中乳酸濃度には両群とも変化がみられなか

ったが，直腸 温はCr 群のみ5 ～25 セット時に有

意に低い値を示し た．また，パワーはCf 群にお

いてのみ，摂取前（741 ．5±77 ．2　watt）に対して

摂取後（763．6±78 ．8　watt）で有意な増加が観察

された（pcO ．Ol）．結論として，Cr 摂取は暑熱環

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，その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になった．

緒　言

クレアチン（Cr） 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 わず幅広く用いられている4，　6，　14，　15）．1 日20g

程度のCr を5－6日間にわたり経口摂取することで，

骨格筋内のCr2 ’　5，　8，　9，　11）およびクレアチンリン酸

（PCr ）量5・　11・　16）が増加することが報告されてい

る．　PCr 貯蔵量の増加は，　ATP －CP系 のエネルギ

ー供給系に依存するような運動において，　ATP の

再合成を促進する上で非常 に重要な役割を果たす

ものと考えられている．これまでCr 摂取が運動

パフォーマンスに及ぼす影響を検討した報告では，

短時間・高強度運動と休息を繰り返す間欠的運動

を対象とした研究が数多 く行われ，パワーの向上

23），疲労の遅延1・　7），ランニ冫 グタイムの向上19）

など様々な効果が明らかにされてきた．われわれ

もCr 摂取がユ ースサ ッカ ー選手 を対象 として，

自転車エルゴメータを用い間欠的最大運動に及ぼ

す影響を検討した結果，パワーの向上に有効であ

ることを報告した13）．

また，Cr 摂取による形態的特徴として，体水

分量の増大が引き起こされることが報告されてい

る3）．このことは，脱水等による パフォーマンス

の低下が問題となる署熱環境下における長時間高

強度運動時に，Cr 摂取が何らかのプラスの効果

をもたらすことが予想される．しかしながら，　Cr

摂取に関するこれまでの先行研究 は20 ～25 ℃程

度の実験環境で行 われているのみであ り，30 ℃

以上である暑熱環境下における報告はほとんどみ

られていない．競技者の多 くは暑熱環境あるいは

多湿の条件下においてもトレー土ングや試合を行

なわなければならない状況にしばしば遭遇するが，

このような状況を想定して高温環境下でCr 摂取
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が生体に及ばす影響を検討することは，スポーツ

現場においては競技力の向上のみならず，安全性

の確保の観点からも非常に重要であると考えられ

る．

そこで，本研究はCr 摂取が暑熱環境下におけ

る長時間間欠的運動時の体温調節機能とパフ ォー

マンスに及ぼす影響を検討することを目的とした．

1 ．実験方法

1 ．1　 被験者

被験者は関東大学サッカーリーグ1 部に所属す

る男子サッカー選手12 名であった．被験者には，

本研究の内容を口頭および文書で十分に説明し，

口頭および書面による同意を得た．本研究は順天

堂大学スポーツ健康科学部の倫理委員会によって

承認された．なお，被験者の身体特性は表1 に示

した．

表I　Physical　characteristics　of　the　subjects

Cr　（n＝6）　　Pla 　（n＝6）

Age 　（yr）　　　　　　　　19 ．7±0．8　　　19．5±1．0

Height　（cm ）　　　　　　177 ．8±3．9　　177．2土7 ，9

Weight 　（kg）　　　　　　70 ．6±4．5　　　71．5　±9．9

匍2max （ml　・kg”1　・miii”1）　65 ．1±2 ．5　　60 ．7土6，0

MAnP 　（W ）　　　　　920 ．5±87 ．0　886 ．8±150 ．0

MAnP 　（W ／kg）　　　　13 ．2±1 ．0　　12 ．5±1 ．3

Values　are　mean　土SD ．MAnP　：　Maximal　Anaerobic　Power

1 ．2　 実験手順

被験者はクレアチン摂取期間の前後，実験室に

来室し，採血，体重・身体組成の測定，および長

時間間欠的運動を行った．前日には激しい運動，

アルコール摂取，夜9 時以降は来室まで飲食物の

摂取を控えさせた．採取された血液は，直ちに遠

心分離（3000回転，5分間）し，上清のみを冷凍

保存（－85℃）した．それから，軽食（ウイダー

インゼリー×2　：　Weider社製，オレンジジュー

ス100ml ）を取り，十分な休憩時間をおいた．運

動開始の1 時間前，被験者は直腸温プローブと無

線式スポーツ心拍計を装着した後に，ウォームア
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ツプを開始した．ウォームアップはストレッチン

グ15分および体重の7．5％の負荷で5 秒間の全力

ペダリング，25秒間の無負荷ペダリング（80rpm），

30秒間の完全休息を1 セットとして3 セット行っ

た．被験者はウォームアップ中（300ml ）および

後（200ml）に合わせて500ml のミネラルウォー

ター（4 ℃）を摂取した．5 分間の休憩後，長時

間間欠的運動を行った．運動中は水分の補給を行

わなかった．運動後，測定機器類を外し再び裸体

で体重を測定した．長時間間欠的運動の翌日から，

被験者は5 日間のCr またはプラセボ摂取を開始

した．サプリメント摂取期間終了の翌日，後値測

定として同様の長時間間欠的運動を行い，CT 摂

取の効果について比較検討した．

本研究の実験期間は平成17 年7 月～9 月中旬で

あり，被験者は日常のトレーニングとして，1 日

2 時間を週6 日間行っていた．実験時間について

は体温の日内変動の影響を考慮して，各被験者と

も同一の時間に行うこととした．また，被験者は

本実験の開始前に少なくとも2 回，トレーニング

および測定機器に慣れるための練習を衍っていた．

実験期間中は通常食を取り，規則的な生活をする

よう指示した．なお，実験には高温高湿室を利用

し，環境条件は気温32 ．0±0 ．2℃， 相対湿度

58．5士1．4％であった．

1 ．3　Cr 摂取

実験開始前，被験者は身体特性（表1 ）を参考

に，二重盲検法を用いてクレアチン群 （Cr群：6

名）あるいはプラセボ群（Pla群：6 名）に振り

分け ら れた．Cr 群 はCreatine　Monohydrate

（Kenko 社製）を，1回591 日4 回，5 日間摂取し

た．一方，　Pla群はプラセボとしてLactose

Monohydrate 　（Kenko 社製）を同様の方法で摂取

した．なお，各サプリメントには味付けとして，

ラクトース0．75g，クJニン酸0．20g，スクラロース

0．02g，　ヨ　ーグルト香料0．03gが添加されていた．
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Crおよびプラセボはいずれもヨーグルト昧の

ついた白色の粉末であり，銀色のパッケージに封

入されていたため，区別がつかない状態であった．

Cr およびプラセボは専用のドリンクボトルにサ

プリメントを入れ，　150mlの熱湯で完全に溶かし

た後に，素早く摂取させた．なお，サプリメント

の摂取時間は朝，昼，午後（15時前後），夕（夜

19時前後）とし，摂取間隔は2 時間以上空けて摂

取することとした．　　　　 ＼

1 ．4　 長時間間欠的運動＝

長時間の間欠的運動は電磁式の自転車エルゴメ

ータ（POWERMAX －V，　COMBI 社製）を用いて

行 われた．運動は体重 の7 ．5％　（kp ）の負荷で5

秒間の全力ペダリング，25 秒間の無負荷ペ ダリ

ング（8Qrpm ），　30秒問の完全休息を1 セットとし

て45 セットから構成されていた．負荷 について

は，両群共にサプリメント摂取前後で一定にした．

1 ．5　 測定項目

1 ．5 ．1　 パワー

長時間の間欠的運動中，各全カペダリング後に

算出される5 秒問の平均パワーを記録した．

1 ．5 ．2　 身体組成　　　　　　　　‥

サプリメント摂取前後の各安静時に，高精度体

成分分析装置（inBody　3．2，最小単位0 ．1kg，

Biospace社製）を用いてインピーダンス法により，

体重，体脂肪量，体脂肪率，除脂肪体重（Fat

祕e　mass　：　FFM），体水分量（Total　body　water　：

TBW ），細胞内水量（intracellular　water　：　ICW），

および細胞外水量（Extracellular　water　：　ECW）

について測定した．測定時，被験者は下着のみの

着用とした．

1 ．　5．　3　心拍数

長時間間欠的運動中，無線弍スポーツ心拍計

（S610i，　POLAR 社製）を用いて5 秒ごとに記録

した．

1 ．5 ．4　 体重減少率

体重減少率は，間欠的運動の前後にデジタル精

密体重計（UC －321，最小単位50g ，　A＆D 社製）

を用いて全裸体重を測定し，運動前から運動後の

体重を減じることによって得られた値を運動前体

重で除し√100を乗じることで算出した．

1　．　5 ．　5　 直腸温

直 腸 温 の測 定 は サ ー ミ ス タの 先 端 を直 腸 内 に

12cm 挿入 し ， デ ータ収 縮型 ハ ンデ ィ タ イプ温 度

計 （LT －8，最小 単位0 ．01℃，Gram　Colporation 社

製 ） を用いて5 分ご とに記録 した ．

1 ．5 ．6　 血中乳酸濃度

運動前の安静時，長時間間欠的運動の15 ，　30，

45 セット目，および運動終75 分後に耳朶部より

採血（20μI）を行い，乳酸分析器（BIQSEN5040L ，

EKF 社製）を用いて血中乳酸濃度を測定した．

1 ．5 ．7　 血液分析

サプリメント摂取期間前後の安静時に，ヘマト

クリット（HCT ）値，アスパラギンサンアミノト

ランスフェラーゼ（AST ），アラニンアミノトラ

ンスフェラーゼ（alt ），クレアチン（Cr），およ

びクレアチニン（Cm ）の分析のため採血を行っ

た．また，運動終75 分後には，　HCT 値を分析す

るため，再度採血を行った．採取された血液は，

直ちに遠心分離（3000回転，5分間）し，上清の

みを冷凍保存（－85℃）した．その後，市販の測

定用キットを用いて分析した．

1 ．6　 統計処理

本文 お よび 図表の値 は全 て平均 士標準偏 差

（mean 士SD ）で示した．Cr またはプラセボ摂取

前後の差め検定はpaired　t－testを用い た．グルー

プ間の差の検定についてはunpaired　t－testを用い

た．有意水準はp＜0．05とした．
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（kg ）
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（L ）

（L ）

Values　are　mean　土SD

表2　Body　composition　in　Cr　and　Pla　groups

Cr

69 ．1±4 ．8

EL6 ±1 ．9

7，9土1 ．2

61 ．1土4 ．7

42 ．5土3 ．4

29 ．3士2 ，2

13 ．1±1 ．2

2．実験結果

2．1　 身体組成

Cr またはプラセボ摂取前後の身体組成を表2 に

示した．いずれの項目においても，両群ともに有

意な変化が観察されなかった．

2 ．2　 心拍数

長時間間欠的運動中の心拍数の変化を図1 に示

し た．両群における運動時の平均 心拍数はCI 群

が摂取前150 ．0±15 ．9拍／分，摂取後が149 ．9±

12．7拍／分，また，　Pla群は摂取前151 ．2±9 ．7拍／分，

摂取後が148 ．2±8 ．8拍／分であった．各サプリメ

ントの摂取前後あるいはグループ間で有意な差は

なかった．　　　　　‥

2 ．3　 体重減少率

体重減少率は図2 に示した．両群ともサプリメ
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ントの摂取前後で統計的に有意な差はなかったが，

Cr 群で少ない傾向がみられtz．　（Cr 群：2 ．2±

0．7％から2．4土0．6％，　Pla群：2 ．4±0 ．3％から

2．7±0．2％）．

2 。4　 血液性状

サプリメント摂取前後の血液性状については表
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図2　Weight　loss　for　pre－　（口）　post－（H ）　supplementation

in　Cr　and　Pla　groups．　Values　are　mean　土SD 。
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図I　Changes　in　heart　rate　during　prolonged　intermittent　exercise　in　Cr　group　（lest　side）　and　Pla　group　（right 　side）

Black　line　indicates　pre－suupplementation ，　gray　line　indicates　posl－s　uuppl　cmentation．
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表3　Blood　analyses　in　Cr　and　Pla　groups

Cr Pla

AST （IU ／L）

ALT （IUyL ）

Cr 　（mg ／dl）

Cm （m がdl）

Values　are　mean士SD

19．7土3．5

22．0±4 ．5

0．3士0．1

0．85±0 ．13

21 ．5土6 ．3

20 ．5±4 ．4

2．9±1 ．0＊＊廿↑

1．03土0 ．14＊す

21．7士2 ．8

21．5土6 ．8

0．2士0 ．1

0，88±0 ．09

19．3土1．4

18．3士民3

0．3士0．3

0．87±0 ．09

＊＊p＜0．01　indicates　a　significant　difference　between　pre－　and　post－　supplementation ．

↑廿p＜0．001　indicates　a　significant　difference　between　Cr　andPla　grouup・

3 に示した．　AST お よびALT は両 グループ にお

いて変化 がなかった．一方，Cr はCr 摂取後にの

み有意な増加が観察された（0．3±0 ．1から2 ．9土．

l ．Omg／dl，　p＜O．Ol）．　Cm はPla 群には変化がみら

れなかっ たが，Cr 群 で有 意な増加を示 していた

（0．85±0 ．13から1．03±0 ．14mg／dl，　p＜0．05）．安静

時 のHCT 値 は ，　Pla 群 にお い ての み摂取 前

（46 ．1士1 ．3％）に対して摂取後 （44 ．9±1 ．2％）

で有 意に低い値が観察 された（p＜0．05）　（図3 ）．

また，運動後のHCT 値についてもPla 群において

摂取後で有 意に低い値が示された（48 ．9±2 ．2％

から47 ．4±1．1％，　pく0．05）．安静時に対する運動

後のHCT 値は，両群とも摂取前は有意 に高くな

る 結果が 得ら れた （Cr 群 ・：　45．8　±2 ．2％か ら

49．5ま・3・．1％，　p＜0．01，　Pla群卜：46 ．1土L3 ％から

48．9±2 ．2％，p＜0．01）．一方，＼摂取後ではPla 群

のみが有意に高くなる値 を示した（44 ．9±1 ．2％
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図3　Change　in　HCT　before　 （口 ）and　after　（■ ）

exercise　in　Cr　and　Pla　groups．　Values　are　mean土SD ．

＃p＜0．05　indicates　a　significant　difference　Pre‘　and　post－

supplementation ．　＊＊p＜0．01，　＊＊＊pく0 ．001　indicates　a

significant　difference　before　and　after　eχercise．

から47．4士1．1％，　pcO．OOl）．

p＜0．05，

2 ．5　 直腸温の変化

安静時および運動時の直腸温の変化を図4 に示

した 直腸温は，　Pla群では摂取前後で有意な変

化はなかったが，Cr群においては5，　10，　15，　20

25 セット目で摂取前に対して摂取後で有意に低

い値を示した（p＜0．05）．

2 ．6　 パワー

長時間間欠的運動時に記録した45 回のパワー

の平均を図5 に示した．　Pla群は摂取前後で有意

な変化がなかったものの（前732 ．3±135．0watt，

後727 ．3±135 ．5　watt）　，　Cr群 では摂取前 の

741．5±77．2　wattに対して摂取後の763．6±78 ．8

wattで有意に増加した（p＜0．01）．また，サプリ

メント摂取前後におけるパワーの増加率はPla群

（－0．7±3．0％）と比較して，Cf群（3．0±1．1％）

で有意に高い値を示した（p≪0．05）（図6）．

2 ．7　 血中乳酸濃度

血中乳酸濃度は運動開始後に上昇したが，サプ

リメントの摂取前後で有意な差はなかった（図7）．

3 ．考　察

本研究では，大学サッカー選手 を対象とした5

日間のCr 摂取が暑熱環境下 における長時 間間欠

的運動時のパフォーマンスに及ぼす影響を検討し

た．その結果，発揮したパワーの平均は，　Pla群

ではサプリメントの摂取前後で変化がみられなか
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つたものの，Cr 群 では有意な増加が観察 された．

また，長時間間欠的運動 中の体温上昇は，Cr 群

では摂取前 と比較して摂取後 において有意に抑制

されていた．

1 日20g ，　5～6 日間のCr 摂取は，骨格筋内の

PCr を増加させ，　ATP の再合成率を促進すること

で短時間・高強度運動のパフォーマンスに効果を

もたらすとされている5，　11，　16）．本研究では5 日間

のCr 摂取 により長時 間間欠的運動時のパワーが

22．1watt増加していた．今回は筋バイオプシー8・9）

やmrs16 ）などの方法を用いて筋レベ ルのPCr 量

を直接測定してはいないが，先行研究と同様の摂

取プロトコール2・5・8・9・1い2・16）を用いているため，

本研究 におい ても筋への十分なCr ロ ーディング

がなされ，　ATP －CP系のエ ネルギー供給を高める

ことがで きたと考えられる．

一方，血中乳酸濃度については安静， 運動時，

および運動直後に測定されたが，摂取前後で有意

な変イ匕は観察されなかった．Cr 摂取が血中乳酸

濃度 に及ぼす影響につい ては，摂取後に増加8），

低下1），あるいは不変5・　7・　13）というように一貫性

が示 されていない．一般的に血中乳酸濃度は解糖

系のエネルギー供給を示す指標とされている．本

研究ではCr 摂取前後で血中乳酸濃度の変化 がな

かったことから，運動 中の解糖系からのATP 供

給 については変化がなかったことが示唆 される

17）．

先行研究で示 されているCr 摂取を行ったほと

んどの研究において体重の増加が引き起こされる

ことが報告されている1・　15）．その主たる要因とし

ては水分保持による体水 分量12），特 に細胞内水

量の増加3）とされてい る．しかしながら，本研

究 におい ては，Cr 摂取後 に有 意な体重の増加は

示されず，体水分量お よび細胞内水量の増加 もな

かっ た．このような矛盾が生じた原因 としては，

本実験が梅雨の明けた7 月から9 月中旬の非常 に

暑い時期 に行 われたため，通常 生活時の発汗や，

実験 前 日を除い た所属 ク ラブ で の激 しいト レ ーニ

ン グに よる発 汗 が 影 響 し てい た の か も し れない ．

また，実 験期 間中は 通常 食 の みの食 事制限 しか設

け てお らず，水分 摂取 量 につい ては 制限 をしてい

なかっ た．し たがっ て，こ れら の 要因 も影 響し て

い た可 能性があ る．今 後， こ れら の因子 を取 り除

い て検討 を行う必 要があ る と考 え ら れる．

本研 究で は気 温32 ．0±0 ．2℃，相 対 湿度58 ．5土

i ．4％ の暑 熱環 境下 におい て ， 運動 時 の平 均 心拍

数 が両 群 と も約150 拍 ／ 分程 度の 間欠 的運動 を約

45 分 間 行っ た． こ れ まで 運 動時 の体 重 減 少率 が

2 ％を 超え ると ，パ フ ォーマ ン ス の低下 が生 じる

こ とが示 され てい る が18 ）， 本 研究 で は， 運動 後

の体 重 減 少率 が両 群 と もに2 ．0％ を 超 し て お り ，

非 常 に生 体負 担 度が 高 か っ た こ と が推 察 さ れる ．

実 際， 長時 間間欠 的運動時 のパ フ ォーマ ンス をみ

て みる と，ヶPla 群 で は サプリこメしン ト摂 取 に よるパ

フ ォー々 ンス増加 は観察さ れず ， むしろ低 下傾向

を示 してい た． 一方 ，Ct 群 で は摂 取後 で3 ．0％ の

パフ 牙－マ ンスの増 加が観 察 され た．通常 ， 暑熱

環境下 におい ては ，運動 を行 うこ とに より体 温の

上 昇， 脱水 による循 環血 液量 の低下 ，血 中カ テコ

ー ル ア ミ ンの 濃度 の上 昇 ， 中 枢 疲 労 な どが 生 じ ，

運 動パ フ ォーマン スが低 下する と考 えら れてい る

10）．暑熱 環境下 におけ るパ フ ォーマ ンス低下 を抑

制する 手段 として水 分摂取 の効果 が 報告 され てい

る が21 ），本研 究で は 運動 中に 水 分補 給 を 行 って

い ない に も関 わらず ，Cr 摂 取 に よりパ フ ォーマ

ンス の向 上が示 されたこ とは非常 に興味深い ．

運動 時 の直 腸 温変 化 につい て は ，P 】a群 で はサ

プ リメ ント摂取前 後で 変化が なか っ た もの の，　Cr

群 にお い てCr 摂取 後 の5 ～25 セ ット 目 に おい て

有 意 に低い 値 を示し てい た．安松 らは，熱 放散量

が 少 ない こ とが運動後 の体 温上昇 度 を低 くし た原

因 であ り，体 温上昇 度を低 く保つ には蒸発 熱量 の

増 加 が重 要 であ る こ と を報 告 して い る22 ）　
＾

本研

究 では体 熱平衡 に関連 する 項目 につい て は測定 を
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行うことがで きなかったが√Cr 摂取 によって体

温上昇が有意に抑制されたことは，熱放散量を高

め，蒸発熱量の増加が効果的に作用した可能性も

考えられる．また，脱水の指標として用いられて

いるHCT 値20）はPla 群では摂取前後とも運動に

よる上昇が観察されたが，Cr 群 では摂取前 にお

いては運動による増加がみられたものの，Cr 摂

取後では運動前後で変化が示されなかった．さら

に，統計的に有意な差はなかったが，Cr 群 にお

いて体重減少率が低い傾向にあった．このことか

ら，少なくとも脱水レベルはCr 群の方で低く抑

えられていたと考えられる．したがって，Cr 摂

取によって運動時の体温上昇抑制や運動時の脱水

レベルの変化がみられなかったことから，本研究

で示されたパフォーマンスの向上はPCr の増加等

によるエネルギー供給の改善のみならず，体温調

節機能が関与している可能性が示唆 された．しか

し，体温調節機能へCr が関与するメカニズムに

ついては今後の残された課題である．

最後ではあるが，本研究では肝機能の指標であ

るAST お よびALT6 ）は，Cr 摂取前後で変化が認

められなかった．一方，腎機能の指標である血中

Crn6）はCr 摂取後に標準範囲内であるものの僅か

ながらの有意な増加が観察された．これらの結果

は本研究に参加したような健常被験者におい ては，

Cr 摂取による腎機能への影響が問題とはならな

いことを示唆しているが，腎疾患罹患者などの腎

機能不良者ではCf 摂取が腎機能の悪化を招 く可

能性を否定できない．したがって，腎機能不良者

は本実験条件のようなCr 摂取を行うべ きで はな

いと思 われるが，この点は今後医学的な見地より

さらに明らかにしなけ ればならない問題であると

思われる．

4 ．結　論

クレアチン摂取は暑熱環境下における長時間の

高強度間欠的運動時の体温調節機能を高め，パワ

デサントスポーツ科学Vol．　27
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－の向上に有効作用することが明らかになった．
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