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大学女子バスケットボール選手の体温リズムに与える
入浴効果に関する研究

－浴槽浴とシャワー浴の対比検討－ 

玉田　良樹,＊†　中川　友紀,＊＊　山野　薫＊

目的：本研究の目的は、シャワー浴時と10分間の浴槽浴時の遠位―近位部温度勾配（Distal – Proximal Skin 
Temperature Gradient：DPG）を比較し、10分間の浴槽浴が大学女子バスケットボール選手の概日
リズムに与えた影響を明らかにすることである。

方法：対象は本学女子バスケットボール部に所属し、生活リズムと浴槽浴の環境が同じとなる10名とした。
浴槽浴は、湯温40〜42℃に10分間、肩をお湯から出した姿勢とした。測定日は日曜日の夜から月曜
日の夜までの24時間とした。また、測定日の条件として、月経日ではない事、急性発症の怪我がない
こととした。

結果：シャワー浴時と10分間の浴槽浴との比較では、10分間の浴槽浴のDPG平均値が大であり、統計学的
有意差を認めた。

結論：大学女子バスケットボール選手の深部体温と末梢体温に対し、浴槽浴が影響を与えたことが示唆され
た。浴槽浴は、睡眠の質の向上や疲労物質の除去に関与し、リカバリー・コンディショニング調整に
有効であると推察される。

キーワード：概日リズム，遠位―近位部温度勾配，浴槽浴，女子バスケットボール選手
（2022年10月13日受付け、2022年12月5日受理）

はじめに
バスケットボール競技は、走る、投げる、跳ぶといっ

た身体的負荷と相手選手との身体的コンタクトも多く、
スポーツ競技の中でも強度が高いスポーツの一つであ
る。疲労が溜まった状態で競技を続けると、怪我やス
ポーツ障害に繋がる。また、心理面でも影響を与えモ
チベーションの低下に繋がる₁）。そのため、翌日の練
習や試合に疲労を残さないようにリカバリー・コンディ
ショニングが求められている。リカバリー・コンディ
ショニングには、練習直後の交代浴や、ストレッチ、マッ
サージ、アイシングから、水分摂取や食事摂取の栄養
サポート、睡眠など様々な方法が用いられ、そのなか
の一つに入浴がある₂）。アスリートの入浴については
様々な方法が示されており、公益財団法人日本オリン
ピック委員会が2016年リオデジャネイロオリンピック

時に発刊した『JOCコンディショニングガイド』には、
38 ～ 40℃で14分の温浴が提唱されている₃）。浴槽浴が
もたらす身体的な効果としては、循環血液量の増加に
よって身体に溜まった疲労物質が除去されること、副
交感神経が優位となりリラックス効果が得られること
などが挙げられている₄）。また、浴槽浴時の入浴剤の
効果なども示されている₅）。このように浴槽浴の効果
は示されてきているが、日頃から浴槽浴をする習慣が
ない者や浴槽浴の環境が整っていない者にとって浴槽
浴という行為はハードルが高く₆）、女性アスリートは
浴槽浴よりもシャワー浴を行うことが推測される。浴
槽浴がアスリートの体温リズムに与えた影響に関する
報告は散見されるが、大学女子バスケットボール選手
を対象としたものは極めて少ないのが現状である。

そこで本研究では、簡便に体温の日内変動が測定
できるiButton®という機器を用い、シャワー浴時と
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10分間浴槽浴時の遠位－近位部温度勾配（Distal – 
Proximal Skin Temperature Gradient：DPG）を比較
し、10分間の浴槽浴（以下：浴槽浴）が大学女子バスケッ
トボール選手の体温リズムに与えた影響について検討
した。

方　法
₁．対象者の選定

本学女子バスケットボール部に所属する選手で、生
活リズムや入浴環境が同等であるバスケットボール部
選手寮で生活をしている10名とした。対象者の選定基
準として、体温リズムに影響する睡眠薬やホルモン剤
を服用してないもの、怪我等により部活動に参加して
いないものとした。

₂．基本属性
対象者の基本情報は、年齢、身長、体重、ボディ

マス指数（Body Mass Index：BMI）、筋肉量、体脂
肪量、体脂肪率とした。体重、BMI、筋肉量、体脂肪
量、体脂肪率の測定は、InBody社製体成分分析装置
InBody270を用いた。

₃．体温リズム測定
シャワー浴時の体温リズムの測定は、2021年₃年11

月に₆名、2022年₄年₁月に₄名の測定を実施した。
浴槽浴時の体温リズムの測定は、2022年₄年₂月に₆
名、₃月に₄名の測定を実施した。

体温リズムの測定日は、本学女子バスケットボール
部の一週間のスケジュールに合わせて、日曜日の21時
から月曜日の21時までとした。本学女子バスケットボー
ル部は、火曜日から日曜日が練習日となっており、土
曜日と日曜日は、午前午後の₂部練習や試合日となっ
ている。本研究にて測定した10名の測定日である日曜
日の過ごし方は、午前中のみ練習を行い、夕食を18時
から19時に摂り、21時までにシャワー浴または浴槽浴
を済ませ、21時からの測定を開始した。月曜日はバス
ケットボール部の練習が休日のため、起床時間や昼間
の過ごし方は各部員の予定で過ごし、夕食を18時から
19時に摂っていた。

体温リズムの測定は、Makim社製の体温測定器
iButton®を用いた。体温リズムの研究では、直腸温や
食道温を深部体温として用いているが、測定が侵襲的
であることや装着をしたまま動くことができないこと
などの欠点があった。iButton®は、装着が簡便かつ非
侵襲的であるため体温リズムの研究で用いられるよう
になってきている7,8）。ボタンの装着部位は両側鎖骨下、
両側前腕遠位部、両側下腿内側遠位部とした（図₁）。

この両側前腕遠位部と両側下腿内側遠位部の皮膚温
の平均から両鎖骨の皮膚温の平均を引いたものがDPG

である。DPGは専用ソフトで解析し、体温リズムとし
てグラフ化される（図₂）。

メサーはDPGの平均値、振幅はDPG平均値からの変
動幅、位相時間はDPGがピークとなる時間である。

浴槽浴は、部員が生活をしている選手寮の浴槽を用
いた。湯温は、睡眠や睡眠の質に効果がある40 ～ 42℃
とし、浴槽浴時は肩を出した状態で10分間浴槽に浸か
ることとした₉）。湯温の管理は、タニタ社製の湯温計
ホワイト5416-WHを用い、入浴者が適宜湯温の管理を
行った。シャワー浴時は浴槽に浸からないこととした。
浴槽浴の測定日の条件として、月経日ではないこと、
急性発症の靭帯損傷や筋挫傷が無いこととした。

₄．統計学的解析
基本情報の₅項目と、DPG解析結果よりメサー、振幅、

位相時間の₃項目を抽出した。シャワー浴時と浴槽時
の比較に、Wilcoxsonの符号付き順位検定を用いた。統
計学的有意差は₅%未満とした。統計ソフトは、IBM
社製SPSS statistics version.24を用いた。

図 1　iButton®の装着部位

図 2　DPGのグラフ
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₅．倫理的配慮
対象者には研究内容と倫理的配慮について、書面を

用いて平易な言葉を用いて口頭で行った後に同意を得
た上で研究を実施した。本研究は、大阪人間科学大学
の「人を対象とする研究」に関する倫理審査委員会の
承認（承認番号：2021-07）を得た後に実施した。

結　果
₁．基本属性

対象者の平均年齢（標準偏差）は、20.3±0.6歳であっ
た。シャワー浴時と浴槽浴時の体重、BMI、筋肉量、
体脂肪量、体脂肪率の比較について、中央値（第一四
分位．第三四分位）で示した（表₁）。

を認めた（p=0.047）。振幅はシャワー浴時0.98（0.63．2.33）
度、浴槽浴時1.50（0.69 〜 2.71）度で統計学的有意差を
認めなかった（p=0.721）。位相時間はシャワー浴時₀
時46分（0時27分〜 ₁時11分）、浴槽浴時₁時₇分（₀
時55分〜 ₁時36分）で統計学的有意差を認めなかった

（p=0.386）。

考　察
本研究では、シャワー浴と10分間の浴槽浴が、大学

女子バスケットボール選手の体温リズムに与える影響
をiButton®を用いて測定し比較検討した。大学女子バ
スケットボール選手のみならずアスリートを対象にし
た体温リズムの報告は少ないため、基礎的な情報が不
足している。そのような中、DPGを指標とした体温リ
ズムの平均値であるメサーのみに統計学的有意差を認
めた。また、統計学的有意差は認めなかったが、振幅
はシャワー浴時0.98度（中央値）、浴槽浴時1.50度（中
央値）、位相時間はシャワー浴時₀時46分（中央値）、
浴槽浴時の₁時₇分（中央値）であり、両条件ともに、
深夜₁時頃にDPGが最も高くなったことが判明した。
一般的に体温リズムは午前₂ ～ ₆時が最も低く、₈
～ 10時頃までに急激に上昇し、正午～ 18時に最高点に
達してその後次第に低下するが、その変動幅は約₁℃
とされている10）。また、深部体温は夕方にかけて最も
高く、その後緩やかに低下し早朝に最も低くなる11）。
大学女子バスケットボール選手の体温リズムは、シャ
ワー浴や浴槽浴に関わらず、一般的な体温リズムより
も遅い時間帯にピークが来ることが判明した。

１．DPGを指標とした体温リズムのメサーについて
本検討ではシャワー浴時のDPGメサーよりも浴槽浴

時のDPGメサーが有意に低かった。DPGは、末梢体温
と中枢体温の差から算出されている。iButton®を用い
たDPG測定では、中枢体温は深部体温として代用でき
る7）。深部体温は、安静時で通常の環境温の範囲内であ
れば、およそ37℃付近で保たれている。しかし、末梢
体温は、外気などの環境温度によって大きく変化する
12）。バスケットボール部選手寮がある地域の平均気温
は、シャワー浴時の11月が12℃、₁月が５℃、浴槽浴
を測定した₂月が₅℃、₃月が９℃であった13）。11月
に₆名のシャワー浴時の体温リズム測定を行っており、
環境温度の差がDPGメサーに影響したと考えた。

その一方で、浴槽浴時の位相時間は、シャワー浴時、
浴槽浴時ともにDPGの位相時間は深夜₁時頃であっ
た。睡眠は、一日の中で深部体温の下降勾配が最も高
くなる時に始まり、睡眠からの覚醒への移行は深部体
温が上昇する時に起こる。深部体温の体温リズムが睡
眠と覚醒のタイミングを調整しており、深部体温の変
化は熱産生と熱放出のバランスによって制御されてい

体重はシャワー浴時63.8（59.7 〜 71.3）kg、浴槽浴時
64.3（59.6 〜 73.6）kgで統計学的有意差を認めなかった

（p=0.232）。BMIはシャワー浴時22.2（20.3 〜 22.6）kg/
m2、浴槽浴時22.3（20.4 〜 23.3）kg/m2で統計学的有
意差を認めなかった（p<0.186）。筋肉量はシャワー浴
時46.6（43.8 〜 52.7）kg、 浴 槽 浴 時46.5（44.8 〜 52.2）
kgで統計学的有意差を認めなかった（p=0.738）。体脂
肪量はシャワー浴時13.5（10.5 〜 15.7）kg、浴槽浴時
14.6（10.9 〜 16.5）kgで統計学的有意差を認めなかっ
た（p=0.099）。体脂肪率はシャワー浴時20.0（16.9 〜
23.6）％、浴槽浴時21.6（18.4 〜 24.2）％で統計学的有
意差を認めなかった（p=0.168）。

₂．シャワー浴時と浴槽浴時の体温リズム
シャワー浴時と入浴時の体温リズムの比較について、

中央値（第一四分位．第三四分位）で示した（表₂）。

メサーはシャワー浴時－1.48（－2.37 〜－1.37）度、
浴槽浴時－2.13（－2.61 〜－1.82）度で統計学的有意差

表１　基本属性

表₂　シャワー浴時と浴槽浴時の体温リズムの比較
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る。熱放散は主に四肢末梢部の皮膚がその役割を担っ
ており、深部体温の低下は、四肢末梢部の皮膚温が上
昇することによる熱放散が活性化することで促進され
る。Kräuchiら14,15）は、覚醒状態から眠りに入る時間を
表す入眠潜時は、DPGと相関があることを明らかにし、
就寝前に末梢皮膚温が中心体温に対し相対的に上昇し、
熱放散が活発化されることが睡眠を促進するとしてい
る。寒冷期は熱が皮膚表面から逃げてしまわないよう
に、末梢血管を収縮して皮膚表面の血液量を減少させ
る。そのため、末梢体温が低下する。末梢体温の低下は、
熱放散が妨げられるため入眠潜時が延長することや睡
眠時間が短くなるなど睡眠の質に悪影響を与える16,17）。
睡眠には、“足熱頭寒”という言葉が示すとおり、末梢
体温の保温が重要である。保温効果を高める要因とし
て、身体組成の筋肉量や脂肪量が関係しているが、シャ
ワー浴時と浴槽浴時の対象者の身体組成に差は認めな
かった。身体組成が保温に与えた影響について、季節
の差は無かったと考える。

以上のことより、湯温40 ～ 42℃で10分間の浴槽浴は、
DPGや末梢体温に影響を与え、大学女子バスケットボー
ル選手の体温リズムを整えることが示唆された。

₂．浴槽浴とリカバリー・コンディショニング
アスリートのリカバリー・コンディショニングの重

要ポイントは、高強度の運動後に生じる運動誘発性筋
肉内損傷を引き起こす疲労物質をいかにして除去する
かである18）。ジャンプやダッシュを繰り返すバスケッ
トボールは、運動強度が高いスポーツのカテゴリーに
位置づけられており、大腿四頭筋、ハムストリングス（半
腱様筋・半膜様筋・大腿二頭筋）、腓腹筋、ヒラメ筋といっ
た筋肉内損傷が高いことが容易に想像できる。浴槽浴
が身体に与える影響として、血行循環の向上が良く知
られている11）。血行循環の向上の中でも、特に四肢末
梢血管の血行循環が向上するため、筋肉内の疲労物質
である血清クレアチンキナーゼ、ミオグロビン、アル
ドラール、アスパラギン酸トランスアミラーゼの除去
に有効である。また、浴槽浴が自律神経に与える影響
を考えると、浴槽浴の直後に交感神経系が亢進し、時
間の経過とともに鎮静し副交感神経系が亢進する。大
平ら19）は、シャワー浴と比較すると、副交感神経系の
亢進が早くなることを指摘しており、リラックス効果
が得られ良い睡眠や気分転換につながりメンタル面で
も良い影響を与えると考える。大学女子バスケットボー
ル選手のリカバリー・コンディショニングには、浴槽
浴が一助となることが示唆された。

₃．研究の限界と今後の展望
本研究の限界として、測定機器の数量が少なく、練

習スケジュールの変更など測定ができる日が限られて
いた。そのため、測定時期が秋季から冬季に渡り、外

気温の温度差が体温リズムに与えた影響が挙げられる。
また、睡眠時の室温や布団の種類などの条件が統一で
きておらず、それらの要因が与えた影響を除外できて
いない。対象者は少なくなるが、₁月～ ₃月にシャワー
浴と浴槽浴を実施したもののDPGの比較や、中枢体温
と末梢体温の比較を行うなど詳細な分析も必要である。

アスリートの浴槽浴に関して、入浴温度や入浴時間、
入浴条件などが一貫していないため更なる検証が必要
である。今後は出来る限り条件を揃え測定を行い、睡
眠の質や自覚的・他覚的疲労度の検証を交えて、浴槽
浴が大学女子バスケットボール選手のリカバリー・コ
ンディショニングに与える影響を明らかにしていきた
い。
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浴槽浴が女性アスリートの体温リズムに与えた影響
Impact of Bathing on Circadian Rhythm in Female Athlete
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Impact of 10-minute Bathing on Improved Circadian Rhythm of
Female College Basketball Players

Objectives : The purpose of this study is to compare the Distal-Proximal Skin Temperature Gradient 
（DPG） when taking a shower and when taking a 10-minute bath, and to clarify the effect of 10 minutes’ 
bathing on the circadian rhythm in female college basketball players.

Methods : The subjects were 10 people who belonged to the university basketball club and had the 
same lifestyle rhythm and bathing environment. The bathing was conducted at a water temperature of 
40-42°C, the bathing time was 10 minutes, and the bathing posture was shoulders out of the water. The 
measurement day was 24 hours from Sunday night to Monday night. The conditions for the measurement 
date were that it was not a menstrual day and the subject had no acute injury.

Results : A statistically significant difference was found in the DPG rhythm’s mesor values when 
comparing the shower and the 10-minute bathing.

Conclusions : These results suggest that bathing can affect the core and peripheral body temperature. 
They also suggest that bathing contributes to the improvement of sleep quality and the elimination of 
fatigue substances, and is effective for recovery and conditioning in female college basketball players.
 
Key Words : Circadian rhythm, DPG, Bathing, Female basketball players

（Received in Oct 13, 2022，Accepted in Dec 5, 2022）

Yoshiki TAMADA, RPT, MS,*†　Yuki NAKAGAWA, OTR, MS,**
Kaoru YAMANO, RPT, PhD*


