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民間の低酸素トレーニング施設における高所順化トレーニング	
 

～3年間の利用実態と事例～	
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＜abstruct：要約＞	
 

本研究では、民間の常圧低酸素トレーニング施設において、海外の高所に出かける登山者を

中心として、過去 3 年間行ってきた低酸素トレーニングの方法論とその事例を紹介した。現在

まで、この施設の利用者はのべ 477 名であったが、そのうち高所登山・トレッキングのための

高所順化を目的とした利用者が 9割を占めていた。利用者の平均年齢は 57 歳（16～81 歳）、目

的地の最高高度は平均で 5044m（3400～8848m）であった。また目的とした登山の成功率は 83.8％

で、低酸素トレーニングの効果に対する評価は 72.1％が効果があると答えた。	
 

実際の低酸素トレーニングは、日中に行う安静＋運動トレーニングの他に、高山病は夜眠っ

ているときに発症したり悪化したりすることも多いことを考慮して、最近では夜間の睡眠トレ

ーニングも行っている。その結果、低酸素室での睡眠時には、睡眠時無呼吸症候群（SAS）の症

状が顕著に現れることがわかった。この他にも、通常の健康診断では予見が難しい高所での危

険因子（高所性不整脈、呼吸機能・睡眠障害など）を、低酸素曝露によって確認することがで

きたケースもいくつかある。このように事前の低酸素トレーニングは、高所順化が得られる

という意義ばかりでなく、高所に対してリスクを持つ人をスクリーニングするという意義

もあると考えられる。	
 


