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Abstract

Aerobic exercise class was opened and blood and physical composition were examined.

Results indicated that no significant improvement on measured items was observed. Freq-

uency of participation is suggested to be increased or class goal should be stressed on student's

ability to perform aerobics for his/her life span with strong motivation. Measurement of

skinfold to estimate body fat was also shown to be effective.

I.緒言

現今の大学教養課程における一般体育実技では,なんらかのスポーツ種目を実施している場

合が多い9,10.13)しかし,スポーツを実施した時に体育の教育目標を実現する上での限界も指

摘されている5, E)

一方,現代の死因では成人病が70%近くを占めている12)成人病には生活習慣が深く関わっ

ていることから,運動を日常生活にとり入れ,適正な方向へ習慣を変えていくことで成人病の

予防に役立っことが考えられる.又,成人病予防に効果的な運動は有酸素運動(ェアロビック

ス)と呼ばれる,最大酸素摂取量の60-70強度の運動であることが報告されている2,7)

このことより,もし体育実技の目標に身体の健康の保持増温特に成人病予防を設定した場合.

有酸素運動を理解し実行できる能力を習得することはきわめて大切である.このような状況を



684 西洋昭・田原噂昭・菅原正志・今中国泰

一因として、本学では初めての試みであるが,教養課程の一般体育実技として,スポーツ種目

ではないコンディショニングクラスを開講,実施した.健康に役立っことを第一の目標にした

場合の身体運動について理解させ実践させようとするものである.又,身体運動ばかりでなく,

成人病予防につながる知識を獲得させるため血液組成や体組成についての講義も実施し,関連

することがらについては測定も実施して内容を理解させる一助とした.

以上のような観点から一般体育実技を行った場合,さまざまな制約のある中で,果してトレー

ニング効果が見られるのかどうか,あるいは学生の反応がどのようなものであるのかを知るこ

とは重要であると考えられる.本研究ではこれらのことを明かにし,以降の体育実技授業の参

考にする事を目的とした.

Ⅱ.方法

1.受講学生

平成元年前期は男子8名.女子10名の計18名であり受講生は医学部,歯学部の学生であっ

m

2.授業形式

授業は平成元年前期に実施した.毎回の授業では,主にジョギングを有酸素運動として実施

させた.心拍数が130-140拍になるような強度を理解させて,そのペースで約2500mをジョ

ギングさせた.所用時間は個人により異なるが15-25分であった.その他に,毎回,本授業

の目標に合うと思われるトピックについて筆者の内の一人が中心に講義を行い,また講義に関

連のある形態や皮下脂肪厚については実習の形式で学生にも測定を行なわせた.

3.測定項目

1)形態

形態の測定として,身長,体重,座高,腹囲,上腕囲,大腿囲,下腿囲,胸囲を計測した.

計測は筆者の一人である熟練者(Y.T.)が行った.

2)血液組成

コンディショニングクラス受講が血液組成にどのような影響を及ぼすかをみるために学期の

前後に採血し組成の変化をみた.血液検査は通常の体育実技と直接関係がないと思われるため,

事前に目的,意義,を説明し,経済的負担のないこと,及び検査を受けないことが成績に関係

しないことを明確にした上で参加を依頼した.全員の参加は得られなかったが,参加者には同

意書を提出してもらった.採血は前期開始直後の4月26日と,夏休みに入ると授業の途絶え

ることから,夏休み直前の7月5日の二回実施した.項目は, ①血液細胞学的検査として赤

血球数,白血球数,ヘモグロビン,ヘマトクリット値, ②脂質代謝に関係する総コレステロー

ル, HDL-コレステロール,中性脂肪, ③酵素のGOT, GPT,コリンエステラーゼ, LDH,

CPK, r-GTP, ④無機成分として血清鉄,総鉄結合能,マグネシウム,の16項目である.

採血は保健管理センターにて実施し,分析は同センターを通じて長崎大学附属病院検査部およ

び九州微生物研究所に依頼した.
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3)皮下脂肪厚

皮下脂肪厚は、形態測定を行った熟練者(Y.T.)が補正された(log/mm2)栄研式皮脂厚

計によりBehnke and Wilmore3)の方法によって測定した. 9!!定の箇所はTricept, Scapula,

Abdominal, Supra-illiac, Chest, Thigh, Knee, Axillaの8部位である.なお、学生にペアを組

ませ、お互いのTriceptとScapulaを測定させた.

4)体脂肪率

体脂肪率の測定は水中体重秤量法によった. 36-38℃の温水タンク(直径120cm,高さ160

cm)の中にロードセルに吊した椅子を設置し,その上に被験者を最大呼気後に座らせて水中

体重を測定した.測定は三度実施し,最も大きな水中体重を測定値とした.肺残気量(RV)

はタンク外でFUKUDA社製のFRCコンビュター(COMF-100)により求めた.体脂肪率を

求めるために必要な身体密度(BD)は次式によった.

体重(空気中)
BD-

体重(空気中)-体重(水中)

水の密度

上式で得られた身体密度を用いて,体脂肪率(96Fat)はBro云ek-にならい

次の予知式で求めた.

Fat - (4.570/BD-4.142) × 100

5) 1日のエネルギー消費量計算

月曜日から金曜日のうちの任意の-目について,生活時間調査表に分単位で労作・行動を書

き込ませ,それぞれの労作に対するエネルギー代謝率とその労作の継続時問との積の合計から

1日のエネルギー消費量計算を算出させた.これは授業外の課題として実施し,成績算出の一

部とした.なお,消費量計算に誤りがないかどうかを,筆者の一人であるM.S.が確認した.

6)アンケート

以下の項目について7段階(1 :消極的反応-たいへんきらい,ない,わるい等, 7 :積極

的反応-たいへんすき,ある,よい等)のスケールで応答してもらった.

①有酸素運動の理解に対する自己評価, ②将来における有酸素運動実施希望の程度, ⑧ジョ

ギングに対する好みの程度, ④ウォーキングに対する好みの程度, ⑤血液組成測定の有効性,

⑥血液組成についての講義, ⑦カロリー計算理解の有益性, ⑧皮下脂肪厚による体脂肪率推

定, ⑨トレッドミル,および自転車エルゴメーター経験, ⑩最大酸素摂取量の測定, ①水中

体重法による体脂肪率推定, ⑫採血の負担の程鼠⑬カロリー計算のための時間的拘丸⑭

水中体重測定の負担の程度.このアンケートは前期の最後の授業日に実施した.

Ⅱ.結果及び考察

1.被験者について

被験者の年齢は男子が21.4 ±3.4歳.女子が19.4±0.7歳であった.男子には29歳の学生

が含まれていたことが年齢の平均胤標準偏差を大きくしていると考えられるが,この年齢要
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因がその他の測定値に影響を及ぼすとは考えられないのでこのデータも含めて考察をしている.

形態では男子の平均身長が166.8cm,女子は161.3cm,体重はそれぞれ57.5kgと51.7kgで

あった.

2.血液組成

授業で実施した有酸素運動が血液組成に及ぼす影響をみるために各項目について学期の前後

で比較をした.性差と学期前後の測定との間に交互作用のある可能性も考えられることから,

性別を群問比較,学期前後の測定を関連比較とする分散分析を用いて差の有無を検討した.各

測定項目につき,性別,学期前後別の平均値と標準偏差を表1 - 4に示した.

表1.性別・前後別の血球数

赤血球数(×10V〝ゼ)

lst

Male Mean 4.84

S. D. 0.314

N 8
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S. D. 0.243
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①血球計数では,よく知られているように,赤血球数(F-19.456 ; df-l,14 ; p<0.001),

ヘモグロビン(F-48.932 ; df-l,14; p<0.001),ヘマトクリット値(F-46.475; df-l,14

p<0.001)で主要因としての性差に有意な差がみられた.白血球数は2回目で増加したが(F-

5.714 ; df-l,H ; p<0.05),有駿東運動が直接白血球数に影響を及ぼすことは考えにくく,

コントロールしていない要因が作用したと考えられる.有意な交互作用は見られなかった.
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表2.性別・前後別の脂質代謝の血液値
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総コレステロール(mg/dD)

lst

Male Mean 181. 4

S. D. 35.3

N 8

Female Mean 188.7

S. D. 36.2

N 8

Total 185. 1
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Total 57.3 54.2

②脂質代謝に関係する総コレステロール,中性脂肪では有意な主効果,交互作用はみられ

なかった. HDL-コレステロールは2回目の測定で値が低下した(F-6.639 ; df-l,14 ; p<

0.05).有酸素運動に体が適応してくると通常は総コレステロール,中性脂肪の値が減少し,

HDL-コレステロールは増加の傾向になることが報告されている=).しかし今回の測定では

変化がみられないかあるいは予期されているのとは逆方向へ変化していく結果が得られた.育

酸素運動の効果出現のためには一週間に少なくとも二回もしくは三回の頻度で実施することが

推奨されているl)ことから,週一回の実技授業では効果がみられるまでには至らなかったこと

が考えられる.
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表3.性別・前後別の酵素系の血液値

GOT(カーメン)
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③酵素のGOT, GPT, CPK, γ-GTPには主要因,交互作用とも有意な差は出現しなかっ

た.コリンエステラーゼは有意な性差を示した(F-7.057;df-1,14 ; p<0.05). LDHは主

効果では有意な差を生じなかったが,交互作用は有意であった(F-5.545 ; df-l,14 ; p<

0.05). Scheffetestにより,これは女子の二回目の値の小さかったことを示している.性差と

関連して変化の見られる傾向にあったが,有酸素運動との関係で論じるには困難があると思わ

れる.
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表4.性別・前後別の無機成分の血液値
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血清鉄(〝g/dD)
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Male Mean 95. 5
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N 8

Female Mean 87. 8

S. D. 27.5

N 8
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Mean 398. 5 413. 5
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Total 381.3 387.3

④無機成分は血清鉄で,主要因,交互作用とも有意差はなく,総鉄結合能では有意な交互

作用(F-5.876 ; df-l,14 ; p<0.05)のみが女子の二回目の値で出現した.マグネシウムは

主効果として二回目の値が有意に小さくなっている(F-4.543 ; df-1,14 ; p<0.05).血清の

無機成分に及ぼす有酸素運動の影響については未だ明らかになっていない点が多く,今後の調

香,研究が待たれるところである.
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3.皮下脂肪厚

熟練者と未熟練者である学生の測定したTriceps及びScaplaの皮下脂肪厚の値を表5に示

す.皮脂厚測定の客観性を調べるために,男子学生6名,女子学生5名,計11名について,

熟練者と,未熟練者である学生が測定した値とを比較した.熟練者は一人で11名を,学生は

11名がお互いを測った訳である.男女別,さらにTriceps, Scaplaの部位別について熟練者と

学生の値に差が無いかどうかを,相関するt検定で調べてみたが,有意な差はみられなかった.

次に, 11名について,熟練者の測定した値と,学生の測定した値の相関をみてみると, Triceps

ではr-0.866,Scapulaではr-0.889のかなり高い相関を示した.このことは体脂肪率を推定

するのに簡便な方法として用いられている皮下脂肪厚の軌定が,かなり短い期間でトレーニン

グされ得ることを示していると言えよう.

Table 5. Means and Standard Deviations of skin fold Measured by Expert and Student

EXPERT

1st

Mean 8. 3

S. D. 3.92

N 8

Female Mean 15.3

S. D. 5.48

N 8

STUDENT

lst

10.8 Male Mean 10. 1

4.61 S. D. 5.23

8 N 6
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3.44 S. D. 5.72

8 N 6
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4.体脂肪率(水中体重秤量法)

水中体重秤量法により体脂肪率を求めた.男子学生7名の平均は14.5 ±7.0%であり,女

子学生5名の平均では21.3±5.4であった.北川ら11)による,同年齢の一般日本人男女の

値とはぼ変わらないものであった.

5. -日のエネルギー消費量の計算

各学生に課題として一日のエネルギー消費量を算出させた.男子学生(n-7)の平均は

2297 ± 388kcal,女子学生(n-10)の平均は2115 ± 373kcalであり,この年齢の標準値15)で

ある男子2700,女子2100kcalと比べると,男子で少ない傾向を示した.

6.アンケート調査

14の項目について7段階(1 :消極的反応-たいへんきらい,ない,わるい等, 7 :積極的

反応-たいへんすき,ある,よい等)のスケールで応答してもらい,それぞれの回答数と7段

階スケール回答の平均値を求めた.
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①有酸素運動の理解に対する自己評価

(n-13, mean-4.7).

②将来における有酸素運動実施希望の程度

(n-12, mean-4.6).

③ジョギングに対する好みの程度

(n-ll, mean-3.6).

④ウォーキングに対する好みの程度

(n-12, mean-3.6).

⑤血液組成測定の有効性

(n-10, mean-3.8).

⑥血液組成についての講義

(n-ll, mean-5.0).

⑦カロリー計算理解の有益性

(n-ll, mean-4.5).

⑧皮下脂肪厚による体脂肪率推定

(n-10, mean-4.4).

⑨トレッドミル,および自転車エルゴメーター経験

(n-12, mean-4.1).

⑩最大酸素摂取量の測定

(n- 9 , mean-3.8).

①水中体重法による体脂肪率推定

(n- 8 , mean-4.3).

⑫採血の負担の程度

(n-ll, mean-3.6).

⑬カロリー計算のための時間的拘束

(n-ll, mean-4.0).

⑨水中体重測定の負担の程度

(n- 8 , mean-5.5).

血液組成の講義,有酸素運動の理解や実施の希望,カロリー計算,皮脂厚による体脂肪率推

定などに積極的に反応しているが,実際に経験や実行の伴う,水中体重測定,最大酸素摂取量

の測定,ジョギング,ウォーキングなどには消極的な反応を示すことが明らかになった.スポー

ツとは関係の無い有酸素運動をいかに楽しく行わせるかということも大切な課題であることが

あきらかになった.

Ⅳ.まとめ

1.最大酸素摂取量の50-70%に相当すると思われる強度の有酸素運動を中心にした,過

一回,半期間の実技では,脂質代謝を含む16項目の血液組成に,運動の効果と思われる変化

はみられなかった.このことから,教養課程体育実技の有酸素運動のみで血液組成,さらには
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体組成を変えていくことは困難であることが明らかになった.もし体育実技により有酸素系の

トレーニング効果を期待する場合には実技の回数を増やす方策をとる必要があろう.授業回数

の増加が望めない場合には,有酸素運動の意義,内容,方法等を理解させ,将来にわたり自分

で実施していける能力を獲得させることを授業の目標にすべきであることが示唆された.

2.皮下脂肪厚の測定の客観性が,熟練者である教官の測定値と学生の測定値を比較するこ

とにより検討された.二者の測定値間では差がなく.相関も高いことから,体脂肪率を推定す

るのに簡便な方法として用いられている皮下脂肪厚の測定が,かなり短い期間でトレーニング

され得ることが示された.

3.受講学生に対するアンケート調査の結果により,有酸素運動を実行,経験するよりは,

有酸素運動の意義や血液組成の理解,カロリー計算,皮脂厚による体脂肪率推定などの学習の

ほうに積極的に反応しているが明らかになった.
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