
１. ま え が き

これまでスポーツ科学や運動生理学の分野では, W-upに関して, 柔軟性や呼吸循環器

系との関係, あるいはその種類や負荷強度とパフォーマンスとの関係を検討した研究[1�
15]がここにあげる以外にも数多く行われてきた｡ しかし, 上位中枢を含めた筋－神経系

の面から W-upの影響について検討した報告[16�20]を見た場合, 精神作業成績, 例えば

一桁計算などとの関係において, 向上するとするもの[17�19]もあれば, 運動の強度によ

り成績が変化するとするもの[16, 20]があり, W-upによる上位中枢を含めた筋－神経系

への効果について明確にされているとは言い難い｡

川島[21]は非侵襲的脳機能イメージングとよばれる手法を用いて, 種々の作業中の脳活

動を記録した｡ その結果, 一桁の数字の連続足し算を行わせた場合や音読させた場合に左

右脳の多くの領域が活性化していることを示した｡ さらに, 彼は, これまでに得られた脳

機能イメージング研究結果から, 大切な仕事を行う前などに計算や音読を行うことで効率

アップが期待でき, 実際に22歳～55歳の健康な成人18名に, 毎日音読 1ページもしくは単

純計算100問を行わせると, 単純記憶テストの成績が, 15～25％も向上することを示し,

一桁の数字の連続足し算や音読が, 脳のW-upになることを指摘した[21]｡ 大森ら[22]は,

主観的運動強度 RPE 11程度の負荷強度を用いて, 運動時間を変えた場合について, 内田
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要旨
本研究では, W-upが一桁の連続足し算並びに最大ステッピング作業に与える影響について

観察した｡ 被験者は健常男子大学生18名をランダムに 9 名ずつに分け, それぞれ Con-Gと
Wup-Gとした｡ Wup-Gには, W-upとして 8 km / hのトレッドミル走 ( JOG) を課し, 心拍数
が140 bpmに達するまで行わせた｡ 一桁の連続足し算作業では, その Up率は Con-GとWup-G

それぞれ2.4±4.49％, 20.6±8.93％であり, Wup-Gの方が有意 (p＝5.10E-06) に大きい Up率
を示した｡ ステップ数では, それぞれ－9.0±7.98％, 8.2±5.34％であり, Wup-Gの Up率の方
が有意 (p＝1.44E-04) に大きいことを示した｡ これらの結果は, W-upによって脳への血流量
の増大と共に脳の興奮水準が亢進されたことを示唆するものと考えられた｡



クレペリン精神検査の作業結果との比較を行った｡ その結果, 安静の場合よりも, 10分間

並びに30分間のジョギングを行った場合の方が, 有意に作業成績が上がることを示した｡

彼らの結果からすれば, 主運動を行う前に何らかの軽運動 (ここでは, 軽度の運動を

W-upとして取り扱う) を行うことにより運動器などの末梢からの求心性の入力や脳への

血流の変化により, 脳を活性化させ, 筋や循環器系のみならず, 脳機能のW-upに役立ち,

その後に行われる主たる精神的作業やスポーツ場面における競技成績に良好な影響を与え

ている可能性を想起させる｡

そこで本研究は, まず, 軽運動を用いたW-upがその後の作業効率を高めるか否かにつ

いて確認するとともに, その背後にあるメカニズムについて検討を加えようと試みた｡

２. 方 法

２.１ 作業項目

被験者に課した作業は, (1) 10秒間の片足での連続ステッピングと (2) 一桁の連続足

し算である｡ 片足連続ステッピングは機能足のステッピング数 (以後, ステップ数と呼ぶ)

を測定した｡

２.２ 機能足・支持足判別アンケート

左右側のいずれに機能足があるかを決定するために, 機能足・支持足判別アンケートを

作成し, 判定した｡ 麓[23]のラテラリティ現象の質問紙法を参考に10項目の設問を用意し

た｡ 機能足・支持足判別アンケートを資料 1として末尾に示した｡ また, 評価方法は Old

field[24]の The Edinburgh Inventoryを参考にした｡ 被験者には各項目において一貫して

右足を使う場合は RIGHTに＋＋, どちらかといえば右足を使う場合は RIGHTに＋を記

入させた｡ 左の場合は LEFTに同様に記入させた｡ 両方共に使うという場合は RIGHTと

LEFTの両方に＋を記入するように指示した｡ このアンケート結果を Oldfield[24]と同様

に判別のための指数 Laterality quotient (以後 L.Q.指数と略す) を用いて機能足の傾向を

数量化した｡ L.Q.指数の計算方法を式 1に示す｡ L.Q.指数は－100≦L.Q.≦100 で表され,

L.Q.＞0 なら機能足が右足, L.Q.＜0 なら左足にその傾向が強いことを示している｡

L.Q.�
RIGHTの＋の合計－LEFTの＋の合計
RIGHT の＋の合計＋LEFTの＋の合計

���� ���������������������������(式１)

２.３ 被験者

被験者には健常男子大学生18名を用いた｡ 被験者は中学校, 高等学校を通して 6年間以

上スポーツを経験した者である｡ 被験者には, 実験に先立ち研究の目的並びに実験方法に

ついて十分に説明し, 実験に参加することに同意を得た｡ 被験者をランダムに 9名ずつの

２群に分け, それぞれを Con-G, Wup-Gとした｡ Con-Gと Wup-Gの年齢はそれぞれ20.4

±1.67歳, 20.1±0.93歳, 身長は171.4±3.24 cm, 173.8±5.26 cm, 体重は65.9±7.79 kg,

71.8±6.78 kgであった｡
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２.３ 統計処理

得られた Wup-Gと Con-Gのデータは, F検定を用いて, 分散の差異を検討した後, t

検定 (等分散を仮定した 2標本による検定もしくは, 分散が等しくないと仮定した 2標本

による検定のいずれか) を用いた｡ 統計的有意水準は危険率 5％未満とした｡

年齢, 身長, 体重, 足長において, 両群間にいずれの項目についても有意な差異は認め

られなかった｡

２.４ 実験方法

実験の手順を図 1に示した｡ Wup-G, Con-Gともに機能足・支持足判別アンケートを記

入させ機能足を判別した｡ その後, 心拍数を測定するためにバンテージ (POLAR社製,

VANTAGE XL) を装着させ, 実験前の安静時心拍数を測定した (以後, この時期を実験

前安静時と呼ぶ) 後, 自作した計算シートを用い計算を行わせた｡ 計算終了後, 両群とも

に片足ステッピング装置 (竹井機器工業社製, T.K.K 5808) を用いて, 最大努力でステッ

ピングを行わせた｡ これ以降, 両群のプロトコルが異なる｡ Wup-GにはW-up後, 計算を

行わせた｡ その後, 再びW-upを行わせた後に, ステッピングを行わせた｡ 一方, Con-G

ではWup-GのW-upに相当する時間は安静座位を保たせた｡

２.５ 測定方法

(1) 計算シート

計算シートは, EXCELの RAND関数を用い, 1 から 9 までの数字をランダムに縦15行,

横65列になるように作成した｡ このような計算シートを10種類用意した｡
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図１ 実験プロトコル
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計算シートを用いた作業は, 隣に並ぶ一桁同士の数を足していくことである｡ 答えが二

桁になった場合は, 下一桁の数字のみを記入させた｡ 1 行につき30秒間の足し算を15行連

続して行わせた｡ 2 回の計算作業には異なる計算シートを用いた｡

(2) 片足ステップ数の測定

被験者には靴を脱がせ, 踵を床に着けさせた状態で, 膝関節約100�, 足関節約110�を保

たせた｡ 足関節の底背屈のみで最大努力で10秒間のステッピングを 5回行わせ, 機能足の

ステップ数を測定した｡

(3) W-upの方法

W-upとしてトレッドミル走 ( JOGと呼ぶ) を用いた｡ その際, バンテージを用いて心

拍数を記録した｡ 時速 8 kmに設定されたトレッドミル上を被験者が走り, 心拍数が140

bpmに達した時にW-upを中止した｡

２.６ 分析方法

(1) 計算シート

被験者毎に計算回数並びにエラー数をカウントした｡ 計算回数は, 被験者毎に合計し,

Wup-Gと Con-Gについて 9 人の平均値を算出した｡ 両群共に, 実験前安静時で得られた

各被験者の合計の値を計算基準値と呼ぶ｡ Wup-Gの W-up後の値を計算 Wup値, Con-G

の同時期の値を計算安静値と呼ぶ｡ 計算基準値に対する計算Wup値並びに計算安静値と

の差異を求め, 計算基準値で除すことにより, 計算基準値に対する増減率 (以後, Up率

と呼ぶ) を算出した｡ Up率の計算方法を式 2に示した｡

計算回数の Up率�
計算Wup値 (あるいは計算安静値)－計算基準値

計算基準値
����

……(式２)

エラー数は Con-GとWup-G共に各時期の計算結果からエラー数を抽出した｡ 実験前安

静時の被験者のエラー数をエラー基準値と呼ぶ｡

(2) ステップ数

両群ともに, 実験前安静時に得られたステップ数は, 5 回の測定値のうち最大値と最小

値を除いた 3回分の値を合計し, その被験者の値 (以後, この値をステップ基準値と呼ぶ)

とした｡ 同様の方法を用いて, 他の時期により得られた値をWup-GではステップWup値,

Con-Gではステップ安静値と名づけた｡ この様にして得られた各値からステップ基準値を

引き, それをステップ基準値で除すことによって計算作業と同様に, ステップ基準値に対

する増減率 (以後, Up率と呼ぶ) を算出した｡ その計算方法を式 3に示した｡

ステップ数のUp率�
ステップWup値 (あるいはステップ安静値)－ステップ基準値

ステップ基準値
����

……(式３)
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３. 結 果

３.１ 機能足・支持足判別アンケート結果

L.Q.指数に基づいた機能足・支持足アンケートの結果を表 1 に示した｡ この結果から

今回用いた被験者18人全てが右足に機能足の傾向があると判定された｡ そのため, 片足ス

テッピング実験ではいずれの被験者にも右足でステッピングを行わせた｡ なお, Con-Gと

Wup-Gの L.Q.指数はそれぞれ54.4±26.28, 46.4±18.80であり, 両者の間には, 有意な差

異は見られなかった｡

３.２ 計算回数の結果

表 2は被験者毎の計算結果を Con-GとWup-Gに分けて示した｡ Con-Gは左から計算基

準値, 計算安静値, Up率を示した｡ Wup-Gでは, 計算基準値, 計算W-up値, Up率を示

した｡

Con-Gでは計算基準値は400.8±86.39回, 計算安静値は411.7±93.72回であった｡ その

差異は10.9±17.10回であったが, 両者に有意な差は見られなかった｡ Wup-Gでは計算基

準値は420.6±73.25回, 計算W-up値は505.7±85.24回であり, 差異は85.1±35.48回であっ

た｡ 両者を比較すると有意 (p＝0.0037) に計算 W-up値の方が大きかった｡ Up率は,

Con-Gでは, 負の値を示す被験者やほぼ変化しない被験者がいるのに対して, Wup-Gで

は, 全ての被験者で増加する傾向を示した｡ 両群の Up率の平均値を図 2にプロットした｡

Con-Gと Wup-Gの Up率はそれぞれ2.4±4.49％, 20.6±8.93％であり, Wup-Gは Con-G

よりも有意 (p＝5.10E-06) に Up率が大きいことを示した｡

表 3 は各被験者について Con-Gではエラー基準値, 安静後のエラー数, Wup-Gではエ

ラー基準値, W-up後のエラー数を示した｡ Con-Gではエラー基準値に対する安静後のエ

ラー数の差を, Wup-GではW-up後のエラー数の差をそれぞれの群の被験者の差異として
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表１ 機能足判別結果

Con-G 実験 G

sub L.Q sub L.Q

A 52 J 57
B 73 K 33
C 80 L 43
D 25 M 16
E 22 N 50
F 82 O 57
G 56 P 53
H 80 Q 29
I 20 R 80

Mean 54.4 Mean 46.4
SD 26.28 SD 18.80



表した｡ Con-Gではエラー基準値は3.1±3.41回, 安静後のエラー平均値は3.4±3.24回で

あり, 両者の差は0.3±2.45回であった｡ Wup-Gではエラー基準値は2.9±1.69回, W-up後

のエラー平均値は2.3±1.94回であり, 両者の差は0.6±1.88回であった｡ Wup-Gでは, エ

ラー基準値に対してW-up後のエラー平均値は減少する傾向を示すが, Con-Gではエラー

基準値に対して安静後のエラー平均値はやや増加する傾向がみられた｡ しかし, Con-Gと

Wup-Gの間には有意な差は見られなかった｡
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表２ 各被験者の計算回数並びに Up率
Con-Gでは, 安静後, Wup-GではW-up後の計算回数をそれぞれ, 安静, W-upの欄
に示した

Con-G Wup-G

sub 基準値 安静 up率 sub 基準値 W-up up率
A 394 434 10.20％ K 318 383 20％
B 481 485 0.80％ L 527 605 15％
C 315 309 �1.90％ M 484 619 28％
D 431 429 �0.50％ N 418 463 11％
E 225 219 �2.70％ O 351 403 15％
F 459 466 1.50％ P 403 482 20％
G 504 526 4.40％ P 345 473 37％
H 401 406 1.20％ R 443 570 29％
I 397 431 8.60％ S 496 553 12％

Mean 400.8 411.7 2.4％ Mean 420.6 505.7 20.6％
SD 86.39 93.72 4.49％ SD 73.25 85.24 8.93％

図２ 計算回数の Up率で見た Con-GとWup-Gの比較
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表 3 に示した差異の内で網掛けの部分は, Con-GとWup-Gともに差がプラス, すなわ

ちエラー基準値に対して増加した被験者を表している｡ Con-Gは 5 名, Wup-Gは 2 名で

あった｡ 両者の人数の違いを��検定を用いて比較したが, Con-GとWup-Gの間にはその

人数において有意な差は見られなかった｡

３.３ ステップ数の結果

表 4は Con-Gのステップ基準値, ステップ安静値, 並びにWup-Gのステップ基準値,

ステップW-up値を示した｡ 各群の右端に Up率を示した｡ Con-Gではステップ基準値は
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表 3 各被験者の計算エラー数

Con-G Wup-G

Sub 基準値 安静 差異 Sub 基準値 W-up 差異

A 5 5 0 J 3 3 0
B 5 1 �4 K 4 1 �3
C 0 1 1 L 3 6 3
D 5 9 4 M 2 3 1
E 10 8 �2 N 2 2 0
F 0 1 1 O 0 0 0
G 1 0 �1 P 2 0 �2
H 2 3 1 Q 4 2 �2
I 0 3 3 R 6 4 �2

Sum 28 31 3 Sum 26 21 �5
Mean 3.1 3.4 0.3 Mean 2.9 2.3 0.6

SD 3.41 3.24 2.45 SD 1.69 1.94 1.88

表４ 各被験者のステップ数並びに Up率
Con-Gでは, 安静後, Wup-Gでは W-up後のステップ数をそれぞれ, 安静, W-up

の欄に示した

Con-G Wup-G

sub 基準値 安静 Up率 sub 基準値 W-up Up率

A 142 135 �4.9％ K 115 113 �1.70％
B 163 134 �17.8％ L 123 135 9.80％
C 133 140 5.3％ M 106 120 13.20％
D 108 97 �10.2％ N 144 155 7.60％
E 106 102 �3.8％ O 129 139 7.80％
F 170 143 �15.9％ P 138 151 9.40％
G 98 83 �15.3％ Q 130 145 11.50％
H 143 120 �16.1％ R 134 136 1.50％
I 128 125 �2.3％ S 148 170 14.90％

Mean 132.3 119.9 �9.0％ Mean 129.7 140.4 8.2％
SD 25.12 21.20 7.98％ SD 13.46 17.47 5.34％



132.3±25.12回, ステップ安静値は119.9±21.20回であった｡ 被験者毎に見ると, ステッ

プ基準値より減少した者が, 9 名中 8名いた｡ 両者を比較すると, 安静後の値の方が有意

(p＝0.0151) に減少することを示した｡ Wup-Gではステップ基準値は129.7±13.46回, ス

テップ W-up値は140.4±17.47回であった｡ 被験者毎では, ステップ基準値よりも減少し

た sub.Kを除き, 他は全て増加する傾向を示した｡ 両者を比較すると, W-up後の値の方

が有意 (p＝0.0018) に増加することを示した｡ 両群の Up率の平均値について, 図 3にプ

ロットし両群を比較した｡ Con-Gの Up率は�9.0±7.98％と負の値を示し, Wup-Gのそれ

は8.2±5.34％であり, Wup-Gの Up率の方が有意 (p＝1.44E-04) に大きいことを示した｡

４. 検 討

今回, 心拍数が140 bpmに達するまで JOGを行わせ, それをW-upとして用いた｡ 一桁

計算作業では, Con-Gは計算基準値と計算安静値の間には有意な差は見られなかった｡

Wup-Gの計算基準値と計算W-up値を比較すると有意 (p＝0.0037) に計算W-up値の方が

大きかった｡ さらに, その Up 率では, Con-G 2.4％, Wup-G 20.6％であり, 有意

(p＝5.10E-06) にWup-Gの Up率の方が大きいことを示した｡ 片足ステッピング作業では,

Con-G のステップ基準値とステップ安静値を比較すると, 安静後の値の方が有意

(p＝0.0151) に減少していることを示した｡ Wup-Gではステップ基準値よりもステップ

W-up値の方が有意 (p＝0.0018) に増加することを示した｡ Con-GとWup-Gの Up率の平

均値はそれぞれ�9.0％, 8.2％であり, 有意 (p＝1.44E-04) に Wup-Gの Up率の方が大き

いことを示した｡ すなわち, Con-Gについて見ると, 一桁計算を行った後, 約10分間の安

静を挟んで行った片足ステッピングのステップ数は有意に減少した｡ その後さらに約10分
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図３ ステップ数の Up率で見た Con-GとWup-Gの比較
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間の安静を挟んで行った一桁計算の成績には, 基準値と安静値の間に有意な差は認められ

ず, 一桁計算とステッピングがW-upとして影響を与えなかった｡ 川島[21]が言うように,

一桁計算が次の作業に対してW-upとしての効果的な影響を確認することはできなかった｡

今回用いた一桁計算の作業時間は 7分30秒間であった｡ この作業時間が約10分間の安静時

間を挟むことにより, その効果が逓減したためか, あるいは種類の異なった精神的作業,

例えば単純記憶などには影響を与えるか等, 今後さらに検討する必要がある｡

さて, ストレッチもW-upに含めた場合, Guissardら[9, 10]は, ストレッチによって脊

髄反射の活動が抑えられ, 柔軟性が改善すると報告している｡ Huttonら[11]は, ストレッ

チにより, 結合組織に変形が生じてスティフネスが低下することを指摘している｡ これら

の報告はW-upによるステップ数の有意な増加について, 運動器とその周辺組織の機能的

な改善に支えられていることは否定できない｡ しかし, W-upが上位中枢を含めた神経系

への影響を示すいくつかの報告がある｡

柏原ら[16]は, エアロバイクを用い運動強度と運動時間が計算成績に及ぼす影響を調べ

た｡ その中で計算成績の変化の上昇は, 運動による大脳皮質の覚醒化の影響であると推察

している｡ 大森ら[22]は15分間の加算作業 (内田クレペリン精神検査) を行わせた後に,

10分間運動, 10分間安静, 30分間運動, 30分間安静の 4つのうちのいずれかを課し, その

後15分間の加算作業を行わせた｡ 10分間運動と30分間運動はいずれの安静条件よりも, 加

算作業の成績において有意に高値を示した｡ この結果から彼らは運動により覚醒レベルが

あがり, それが運動後ある程度維持され, その影響で連続加算作業量が増加した可能性を

示唆している｡ ただし, 作業成績を前, 中, 後半に分けてみた場合, 運動時間の違いによ

り, 30分間の運動では中, 後半に作業成績の減少が見られたが, 10分間運動では, 中, 後

半においても成績を維持する傾向があったことも報告している｡

これらの報告はW-upなどの運動による末梢からの求心性の刺激が中枢系の興奮水準を

高めていることを示しており, Con-Gに対して Wup-Gの計算回数の Up率が上昇すると

いう今回の結果はW-upによって上位中枢系の興奮水準が高まった結果であることを裏づ

けるものである｡

これらの背景にはどのようなメカニズムが存在しているのであろう｡ 吉崎[25]は60％

VO2maxの強度で自転車エルゴメータ労作を課し, 運動前後で�運動ニューロン興奮度の指
・

標となる H / M比の動向を観察した｡ その結果, 運動後ではこの値が有意に増加すること

を見出した｡ この結果から, 随意運動に伴う神経系の機序について, １) 随意運動に伴う

上位中枢からの司令による下降路と�運動ニューロンとの間の短期の可塑性が成立する

こと｡ ２) Renshaw抑制の軽減や Ia抑制の軽減を介することによる筋疲労補償のために

新しい運動単位を動員することによる�運動ニューロン活動が亢進されることを示唆し

ている｡

これまで脳への血流は運動時においても一定であるとする説[26, 27]が一般的であった｡

しかし, Ogohら[28]は, 運動時に脳の血流量が変化し, 脳�神経活動と代謝系は, 最大酸

素摂取量の約60％強度までの運動においては, 安静時に比して総脳血流量 (cerebral blood
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flow : CBF) が増加することを示した｡ ただし, それ以上の強度の運動になると, 過度の

呼吸誘因による脳血管収縮によって, 脳の代謝系からの要求にも関わらず CBFの量は減

少することを観察している｡ 前述したように, 運動強度によってはW-upの効果が見られ

ない場合があるのは, このような脳生理学的な機序によるのかもしれない｡ Satoら[29]

は, 脳への血流の経路である内頸動脈経路 (internal carotid artery : ICA) と椎骨動脈経路

(vertebral artery : VA) の血流量を10名の成人女性を用いて, 最大酸素摂取量の30％, 50

％, 70％強度の自転車エルゴメータによる運動を 5分間課し, その際の 2経路の血流量を

超音波ドップラー法により評価した｡ その結果, ICAに比して, VAによる血液供給の量

が有意に多くなった｡ さらに ICAでは50％レベルの運動で頭打ちになるが, VAでは70％

レベルまで増加することを見出している｡ 一方, Smithら[30]は10名の被験者を用い, 最

大仕事に対する負荷強度 (％Wmax) を変えた場合の CBFを, ICAの分枝である MCAv

(Middle cerebral arterial velocity) と VAの分枝である PCAv (Posterior cerebral arterial ve-

locity) についてその動向を観察した｡ その結果, 40％から80％Wmaxの間で CBFは安静

値に比して大きく増大することを見出し, さらに, MCAvの方が PCAvよりも大きいこと

を示した｡ これらの結果は, 最大下運動の場合には, 脳血流量が増大しており, 脳の代謝

が亢進されたことを示している｡ 言い換えれば, 運動により脳が活性化されたことを示す

ものと考えられる｡ ただし, Satoら[29]と Smithら[30]の結果が示すように, 運動の負

荷強度と脳への血流の経路との関係については, 今後の研究成果を待つ必要がある｡

いずれにしても, 今回, W-upの目安として用いた心拍数140 bpmは, 一般に成人男子

の最大心拍数を200 bpmと仮定した場合[31], 70％HRmaxに相当する｡ このように中等

度の運動を行った後, 一桁計算や片足ステッピングの作業を行わせた場合に, その作業量

は安静時に比して有意に増加した｡ その背後には, 筋-神経系の活動の亢進とそれに伴う

脳への血流量の増加によって支えられたメカニズムの存在が示唆された｡

５. ま と め

本研究では, W-upが一桁の連続足し算並びに最大ステッピング作業に与える影響につ

いて観察した｡ 被験者は健常男子大学生18名をランダムに 9 名ずつに分け, それぞれ

Con-GとWup-Gとした｡ Wup-Gには, W-upとして 8 km / hのトレッドミル走 ( JOG) を

課し, 心拍数が140 bpmに達するまで行わせた｡

１) 一桁計算作業では, Con-Gは計算基準値と計算安静値の間に有意な差は見られなかっ

た｡ Wup-Gでは有意 (p＝0.0037) に計算基準値に比して計算W-up値の方が増加した｡

２) 一桁計算作業の Up率では, Con-G 2.4％, Wup-G 20.6％であり, 有意 (p＝5.10E-06)

にWup-Gの Up率の方が大きいことを示した｡

３) 片足ステッピング作業では, Con-Gのステップ基準値とステップ安静値を比較すると,

安静後の値の方が有意 (p＝0.0151) に減少した｡ Wup-Gではステップ基準値よりもステッ

プW-up値の方が有意 (p＝0.0018) に増加した｡

４) Con-GとWup-Gでは, ステップ数の Up率の平均値はそれぞれ�9.0％, 8.2％であり,
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有意 (p＝1.44E-04) にWup-Gの Up率の方が大きいことを示した｡
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資料１

機能足・支持足判別アンケート

1. 一貫して右足を使っている場合・・・RIGHTに＋＋

左足を使っている場合・・・LEFTに＋＋

2. どちらかといえば右足を使っている場合・・・RIGHTに＋

左足を使っている場合・・・LEFTに＋

3. 右足と左足を同じように使っている場合・・・RIGHTと LEFTに＋

L.Q�
RIGHTの＋の合計－LEFTの＋の合計
RIGHTの＋の合計＋LEFTの＋の合計

����

あなたのスコア L.Q＝

����� L.Q � ���

スコアが L.Q＜0 の場合は左足に機能足の傾向があります｡

スコアが L.Q＞0 の場合は右足に機能足の傾向があります｡
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LEFT RIGHT

1 走り幅跳びで振り上げる足

2 走り高跳びで振り上げる足

3 ケンケンしやすい足

4 ハードルで先にまたぐ足

5 足で線を引くとき, 使いやすい足

6 椅子に座って足を組むとき, 上になる足

7 机から落ちた消しゴムを足で取るときの足

8 ズボンをはくとき, はじめに通す足

9 靴をはじめに履く足

10 ボールや小石を蹴る足


