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第17回講演 (4)

楽しく安全な運動による生活習慣病の予防

【金子] 符さん2 こんにちは。女子栄長大学，実践運

動方法学研究室の金子必徳とけIします。よろしくお願い

いたします.私の研究室は体育学を専門としております

が， .4正午の芥川綾先生の教えの f理論を実践していくJ
ことを運動の分野で実現していこうということで，実践

運動JJ法学研究室とqJしています。今日も運動について
実践的な内科を中心にお話できればと思っております。

(図 1) 

さて，運動というものに対して皆さんはどのようなイ

メージをJ与っていらっしゃるでしょうか? いろいろな
考えがあると思いますが，以初に皆さんでちょっと体を

動かしてみたいと思います。簡単な運動ですのでぜひご

参加ください。

手をく.っと 1-，，こ伸ばしてください。手のひらを虫返し

もう一位制Iばします。次は， (本を横へ!仰げます。反対側
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自治体レベルで具係的主主実飽万j去を倣索している段階
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女子栄養大学教授金子嘉 徳、

も問綴に行います。次は体を捻ります，反対側も!日JtRに

行います。 J，{を後ろへ三回ぐらい回しましょう，逆に手

前に回します。足踏みをします。はい，ありがとう ござ

います。

では本円の「楽しく安全な運動による生活習仙捕の予

防」というテーマでお話を始めたいと思います。

まず，私たちが行う健康指導の行政的な指針となって

いるのが q悠w日本21J(図 2)です。 「健康114':21J
では， r身体活動 ・運動」の具体的な迎動の内界として，
ウォーキングすなわち歩くことが一つの指紋になってい

ます。 これはタくという内容が非常に数s的に把似しや

すいということで目標にあげられているわけで，それ以

外の身体活動についてはあげられていません。fillJ.>Iiづく

りには体力の 3要素である系軟性，持久性，筋力をあげ

ることができます。自治体において，ウォーキングなど

の持久性以外の運動についての指標のない現状があり，

また.それらによるポピュレーションアプローチをどの

ようにしたらよいか具体的な方法論が従示されてきませ

んでした。そして医療制度構造改，tl'i.':!fiにおいても，生活

抑制病予防の徹底が政策目標となり，生活習慣州!よU'i-.

予備'iJiを25%減少させましようということになってい

ます。ここでもやはり運動が改部の)i法のーっとしてあ

げられています。(図 3)

ここで少し話が飛びますが，太平洋の南の品パラオの

人たちの体力iJlll定を行ったときのことをお話したいと思

います。パラオ共和国は太平洋のグアム品のさらに市に

医療制度構造改革

図3

生活習慣病予防の徹底

4ユ
く政策目標〉

生活習慣病患者・予備軍を
25%減少させる

(2008年度と比べての2015年度の到達目標)
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位i世し， 1945年までの約45年間は日本が委任統治して

いたことから，日本の文化の影響をいろいろ受けていま

す。パラオ人は日本人と同じモンゴロイドの泊伝子を引

き継いでいます。

この図はパラオの人たちと日本人の体虫を男女別，年

代別に比較したものです。(図 4)上が男性，下が女性，

若年間から 5歳刻みに表しています。こうして見ると古

で示した日本人よりも赤のパラオの人々 の体重の方が統

元|的に有意に重いことがわかります。女性においても同

係の傾向がみられます。次に，これは揮力を測定した結

果を示したものです。(図 5) これは日本人の方が統計

的に有意に高い傾向がみられます。このような体重増加

と筋力低下の傾向は日本やパラオに限らず他の東南アジ

ア諸国に置いても同級の傾向がみられました。

そこで，私たちが運動をする場合にどのような効果を

期待しているのかを考えてみたいと思います。私たちは

「適度な運動をしなさいJと薦められ，そのときに例と

して示される運動は，ウォーキング， ラジオ体操といっ



適度な運動の効用

けが、の予防

発達の促進

肥満予防
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健康状態と運動指導
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運動指導の担うもの

中心課題

健康日本21 健康フロンティア
戦略

医療制度
改革
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た内容があげられます。しかし運動は負荷のかけ方によっ

て効果が異なります。適度な運動の効用として，気分転

換，ストレス先散，けがの予防，発達の促進，肥満予IVi，

老化の予防等々，運動傾城は非常に師の広いところでJUI

待されています。(図 6)

払たちの他Lli状態というのは，この図 (図7)のよう
に， 1:注目Eな状態，見かけヒは健康だけれども組織的，生

担II的な変化のある状態，疾病の状態，そして川合によっ

ては死に至る，または阿復していきます。それぞれの段

階において，どのような迎動指導が可能なのか， 1:辿11i!t;'l

進や疾病予防のための迎[9J，運動療法やリハビリテーショ
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エクササイズガイドとは?

2誌縞z怠諮郡2諸誌鉱z誌紘蹴Aは抑m2読携T努fγγづ引…〈
r{l位E康づ〈りのための年.航宮 .
対象見IJ身体活動指針J

仁=>~生活習慣病予防対策

|研究成果に基づいている』←身体活動畳運附

体力の~f串悩

「健康づくりのための運動指針2∞6(エヲササイズガイド2∞6)J 
安全で有効な運動の賜 身体活動量の蜘IOC二〉国民に普及

図9

エクササイズガイドにおける用語の定義

身体活動 安併している主主懇より多〈のエネルギーを清貸する全ての活動

運動 .体力組1.'， 向上を目的として
H間的愈図的に行う身体活動

生活活動 .運動以外の身体活動

* メッツ ・身体活動の強度の単位 (安併時[1メッツ]の何倍に相当するか)

*エクササイズ 身体活動の査の単位。メッツ×運動E陸自主将問(時)の1ft

合活発な身体活動 ー3メッツ以よの身体活動

図10

健康づく りのための身体活動量の目標

*週23エクササイズの活発な身体活動(3メッツ以上の運動 ・生活活動)!

そのうち4エクササイズは活発な運動を !

hw 
1日1万歩または遊歩なら週合計60分

図11

ンを目的とした運動はどの時期でどのように行っていけ

ばよいのかを巧ーえる必要があります。

これからお話しするのは健康則進，特にm問の人達が
楽しく運!fQJするにはどうしたらよいのかを只体的に取り

上げてみたいと思います。今回，医療:lJ11度改 1111t~手では二

つの大きな課題であります生活科m捕の予防と介護予防
が運動にJUI侍されています。(凶 8) それらに対して

「他政づくりのための運動指針2006(エクササイズガイ

ド2006)Jでは運動量を共体的に示しています。(図的

この運liJJi，(はこれまでの研究成県に6!i・づいて示していま
す。(図10)安静時より多くのエネルギーをm'&する全
ての活動が「身体活動Jで，そのうちの体力維持 ・向上
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1エクササイズに相当する活発な身体活動

伺
巳

lIi:い荷物をil，S:: 7 -8分

虐事
軽い筋卜レ ・バレーボール。 20分 歩行 。20分

速歩 ・ゴルフ :15分 自転車子どもと遊ぶ :15分

軽いジョギング ・エアロピウス 10分 階段の昇降 ・10分

ランニング・水泳 7-自分

図12

運動処方上の課題

実施しに くい
興味をもてない
種目 q 
一-

実施しやすい 興味のある ・・
(好きな)種目 ， ---， 

図13

を|ヰ的としてやっている身体活動を「運動j，それ以外

を「生前精霊}jJと定義しています。身体活!ll)Jの強度の'li.

位を「メッツJ，この「メッツj に運動実施時間をかけ

た身体活動のiiiを「エクササイズJという lji.位で表しま

す。そして活発な身体活動に巧たる 3メッツ以 l二の運動

をしましょう，ということになっています。(il!};liづくり

のための身体活動IL(の目標は迎23エクササイズです。

(図11)ここで，大体 l万歩というのが一つの基準になっ

ているわけですが，ここにおいても歩数のWlJJIlというよ
うな点で運動をとらえておりまして，他の|人l特について

は筋トレぐらいです。この 3メッツの運動というのはよL

体的にどのくらいの運動であるかというと筋トレの嶋合

は 20分が l エクササイズ，生活活動では~・行 20分が l

エクササイズに相当します。(阿12)

さて，ここからがみ:FIのテーマ「楽しい迎!lVJJに入る

わけですが，効果があるけれども興味の持てない内科の

運動に|刻しては同際に達しでも継続は難しいということ

があげられます。 (1き113) これを興味のある運動になる

工夫が必~と思われます。 この工夫によって，運動が生

活習慣になると考えます。

そこで，まず私たちが運動(スポーツ)について考え

るとき， r運動(スポーツ)は競技者のための運動であ
るj というような少し狭いとらえ方をしているところが

あります。ここのところを 「スポーツj という言葉のt訂

版から巧えていただけると少しItIの力が抜けて，もっと

スポーツの語源

Dispotare (ラテン語)
(to carry oneself away from one's work) 

「気分転換Jに由来し、
「遊歩、喜ぶ、疲れを休める」

図14

運動継続の要因「力イ ヨワの遊びの分類J

パイディア アーゴン アレア ミミクリ イリンクス

選後 lt争 連 後鑓 隆.

ι 規則のない じゃんけん 物真似
回る

遊銭 プランコ

ルドヮス
スポーツ 〈 じ

演劇 スキー

銚t主 見せ物 サーカス

図15

運動(スポーツ)を幅広く与えて頂けると思います。

(同 14) スポーツの芯源はラテン語からきていて， 日本

語に;wすと f気分転換Jという立l床になり， r遊歩する，
dぶ3 絞れを休めるJというような意味があります。こ
のi~必は 100 年くらい前までは使われていましたので，

この芯-味合いで運動を実胞していただくことで，より気

楽にJI~ り組むことができるのではないでしょうか。

ここで子ども述の遊びがなぜ継続するのか考えてみま

しょう。(図15)r遊びJ というものはいつの間にか~\ ql

になります。ではどういった内特が「遊びJなのか，カ

イヨワは「遊び」の要素について， r競争I'I~なものJ r迎J
「物点似JrU玄:MJをあげています。私たちが運動を選ぶ

ときに確かに効民的であることが必要ですが，遊びの要

素を入れた運動を少し処方のIjlに入れると楽しく実施可

能になり継続するものと思われます。

そこで.次にいろいろな運動指導の主盟性が出てくる

わけですが，その基本理念として r3E& 3SJというも
のを出"tlさせていただきたいと思います。(凶16) あま

り雌しい運動は-般の方になかなか受け入れられません。

そこで 「間単Jな運動であること，そして「楽しいJ

「効果的Jである，この r3EJというものを運動指滋者

にとっての必要条件として考えていただけるといいかと

思います。そしてそのためのキーワードが，運動実施に

あたっての「安全J，実施苫に楽しそうだなという「笑

凱Jがでる，そして品終的に rli:l:j足Jすることの r3SJ



運動指導における基本理念 f3E&3SJ 

運動実hi者にとっての必要条件 r3EJ 

( Easy ¥ 

¥ 簡単 / 

運動僧導者が、実施者から r3EJを引き出すおのキーワード r3SJ

( Safety ¥ ( Smile ¥ 

¥ 安全 ノ¥ 笑顔 ノ

{金干嘉徳守樋唱)

図16

健康づく りに重要な体力要素

1 柔軟性:身体の柔らかさ

2. 持久性:心肺機能 ・指肪の燃焼

3. 筋 力 :転倒防止 (寝たきりの予防)

図17

です。この f3E&3SJ を今後の運動指導の巾で前川し

ていただくと継続する運動につながるのではないかと思

います。

さて次に，AL、たちの他JJtづくりにはいろいろな体力襲
来が必要なわけですが，大きく分けると lつは柔軟性，

2つ目は持久性，3つ目は筋力です。(図17) この3つの

体ブJ~ ，k~ に先ほどの f3E&3SJ を複合させた運動がJI，

"li;;にイH)Jだと忠います。

また， f:也版づくりの運動強度として一般的に求められ

ているのはどれくらいかというと.特に例にされるのが

ボルグの主観的運動強度です。(図18) これは，実際に

最大酸素娘取iitと比例|対係にありまして，手足々の健康づ

くりの運動強度としては9から 11，それを具体的に表す

と f'l在く息が弾むような運動Jが望ましいとされていま

す。 2006年にIUされた 「健康づくりのための運動指針J
の小の「身体活動のエクササイズの数表」でもこれに合

わせて運動処点が行われています。

このほか， 運動をするときにどうしたら来しく ，より

有効に行うことができるのかということを考えていく上

で，払たちは盗勢というものにも注目して， 1つのポイ

ントとして川いていかれるといいと思います。(同19)

これは 「基本1VJ的資勢」といわれる妥勢です。いろいろ

な述1VJをスター卜するにあたっていろいろな姿勢がある

わけですが，共通した部分があります。少し膝が1111がっ

て，次の1!1J作に山ょうとする姿勢です。例えば.ポクシ
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健康づくり運動として望ましい運動強度

「目標心拍数J= (220一年齢)xO. 6-0. 7程度
・ポルグの主観的運動強度 fR.P.巳(Ratingof Pcrccivccl 
Excrtion)Jコ f軽〈息が弾むような運動(9-ll)J

「健康づくりのための運動指針2006J

身体活動工クササイズの数表

~ 
図18

運動の継続要因 基本動的姿努 BasicDynamic Position 

脳運動準備電位
Readiness Potential 

この姿勢をとれば、中程度
の緊張が保たれどの方向
へでも素早い動きが出来る。

図19
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ング，これはスキー，テニス，来馬ですが，すべて少し

顎を引いた腕のIJlJがったような迩勢です。このような迩

勢ができるようになると運動がより楽しくできるように

なります。

さらにいろいろな運動を行うにあたって， 1民l節が基本

的にどのような動きをするのかということも lつの知識

として持っていていただければいいと思います。 (1ヌ120)

例えば，ここに「くら関節」があります。指先を1VJかす

とこういう1!1Jきができます。さらに肱を山げてみてくだ
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開発した運動用具・方法

開宛した還動用具・方法と3E&3Sとの関係図

SmlJe & Satisfactlon 
Effecllv。 Enjoyable 

3E&3S その他 対象
体力!IUI S隠しさの要素 55 

週a、1.11勘¥峰閉唄 、要¥因、、、
桑待 筋悔 敏平 餓

紋久 応 tl衡 溜

1全力 カカ 位性 q. 

手ぬぐい阻創 。。 。。。。
ベットボトル体鍋 。。 。 。。

具通勤用
キャップバッグ 。。 。。 。。 。。
サータルクロス 。。 。。 。 。。
杉縛体撮 。。 。。 。。 。
ペジフルたいそう 。。 。。 。。

軍動歪箇
3'草体禄 。。 。。 。。
リフレッシユ体規 。。 。。 。。

図21

さい，それから先ほどやったような「股関節Jなどです。

ここまで述べてきたように運動を考えるにあたっては，

r3E&3SJ，運動の体力要素，運動強度，姿勢，関節につ

いての知識などこういったものを組み合わせて考えてい

くとよいと思います。そして健康づくり運動とその理論

的なものを一覧表にしたものがこの表です。(図21)縦

が本研究室で開発した健康づくり運動のための運動用具

で，横がどのような「体力要素Jの運動であるか， r3E 

&3SJの各項目，さらに「経済性Jr再現性Jrリサイク

ル性Jr地域特性Jr食育Jなどの特徴がまとめでありま

す。今からこの中の運動をいくつかご紹介し，それぞれ

の特徴を見ていきたいと思います。

まずlつ目は「キャップ・バッグ」です。どなたかちょっ

と前に出ていただけますか。この袋の中にはペットボト

ルのキャップが入っています。それではこれを上に投げ

てキャッチしてみて下さい。(1人，会場から出て運動)

今の運動は，先ほどの筋力や柔軟性，キャッチの運動

になり，競走のような遊びの楽しさもあります。お金も

かからないので，食育と筋トレ等を合わせたような運動

用具として利用できるかなと思います。

2つ目にご紹介するのは「サークルクロス」です。

(会場から 5，6人出て運動)この布は直径3メートルぐ

らいのものですが，これを皆さんで持っていただけます

か。ここにカエルをのせます。みなさんでこのカエルを

少し弾ませていただけますでしょうか。膝を少し曲げて

20回やっていただけますか。はい，ありがとうございま

した。通常のスクワットを20回やるのと，こちらでは

どちらが楽しいでしょうか。 (rこちらのほうが楽しいJ

との声)はい，ありがとうございます。皆さん，拍手を

お願いします。(拍手)

運動指導というのはどうしても指導者がいて運動実施

者がいる，というような l対 1の関係になりがちですが，

このようにみんなでカエルを弾ませることで運動をさせ

られているという感じがなくなると思います。これは l

観舷

2 7 ZzZ， 創遺
筒 安自舞 再経

込J手..葬書~ 
食幼 還成 女響高

f骨 現 E膏
性嘗省 l 鑓 怨 JI1 全性 性性 宵児 義人

。。 。。 @ 。。。。。
。 。。 。 。。 。。。。。。
。。 。。 。。 。 。。 。。。。。。
。。 。。 。。 。 。 。。。。。
。。 。。。 。。 。 。。。。。
。。 。。 。。 。。 。。。。。。
。。 。。 。。 。。。。
。。 。。 。。 。。。。。

つの例ですが，運動をいかに楽しくさせるか，知らず知

らずのうちにトレーニングになっている，その楽しさの

要因が運動の動機付けや継続につながる 1つの方法にな

るのではないかということで開発した運動用具です。

それと，皆様のお手元にこういうものがありますでしょ

うか，カードです。私たちは運動をいかに継続させるか

と同時に，運動に関していかにコストをかけないでやっ

てもらうか，限られた予算の中でお金をかけることは非

常に難しいと思います。ですが，運動にお金をかけなく

ても継続する方法を提供できるのではないかと思います。

片面にイラストが描いてありますが，そちら側が表で，

r3群体操Jと書いてあります。香川綾先生の4群点数

法からヒントをいただいた，誰でもわかりやすく自分に

あった運動をつくっていく方法です。 3群とはそれぞれ

「ストレッチJr有酸素運動Jr筋力トレーニングJです。

これは10年ぐらい前にNHKから，運動について一般の

方にもわかりやすい方法論を提供してほしいということ

で， 1時間の番組でご紹介させていただきました。要す

るに， rストレッチをし，歩きましょう。だんだん慣れ
てきたら，筋トレをしましょう。その後，またストレッ

チをしましょうJということです。このサイクルが，そ

れまであまり提示されていなかったんですね。ですから

こういうような方法論を提示させていただきましたら，

これ以降，運動の順序というと大体このようになってい

ます。

横のイラストは，体重計に乗った女性が片手にペット

ボトルをダンベルのように利用して運動し，もう片方の

手のフライパンで料理をしている，個人個人が楽しく運

動し料理をして健康づくりをしているという，これから

の健康づくりはこういうような感じになるのではないか

というイラストです。

今度は裏側になります。「のびる，まげる，ねじる，ま

わす，はずむj と書いてあります。これはいろいろな種

類の運動を全部バラバラにして，その特徴と行うときの
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運動方法論 i3群体操J

1群 :夏場務?税務
くストレッチ:柔軟性〉

3群。....--------、2群
使ンス トレーニン92沖〈主酸素運動 :全身持三五〉
骨格を支える‘基礎代謝の向上 心肺祖霊能を高める、脂肪の銀銭.

ウォームアップから徐々 に心舗数が上がり、クールダウンで徐々 に下がる
という安全で効果的な運動織成となっている.

の年齢別早見表

年 齢
運動直後15秒 運動中1分間の
聞の脈拍数(拍) 脈始数(拍)

21-29歳 29 128-123 

30-39歳 27 123-118 

40-49歳 26 118-113 

50-59歳 25 113-108 

60-69議 24 108-103 
L 

運動の強さ (脈拍)

1図 :30分⑭
)
 

で皮強の度
開
恒続⑧
 

図23

[干支で「手ぬぐい鰭創」を染めだ手ぬぐい

図22

税
制

ハ ?づら1JjiAh匂248対{{? ¥.民、恥件
J!事

ム弾 1997 

1 )規格 :95cm x 38cm 

2)金子嘉徳(案)， 金子淳子(箇φ 鐙)，

j主

るというのはなかなか難しいと思います。先ほどのカエ

ルのかわりにここに四角いボックスがあります。この各々

の而にはいろいろな質問がはさめるポケットがついてい

ます。「昨11，(lIfを食べましたか?Jとか， rいまの関心
事は何ですか?Jなど差し替えられるようになっていま

す。こんなものを利用すると，桁導の場而で運動と食を

結びつけることが可能ではないかなと思います。例えば

「隣の人を褒めてあげてくださいJとか，いろいろな質

問やメッセージを栄義士さんが考えることによって，体

をillJJかしながらコミュニケーションをとったり，食の指

導にもいろいろと関連性を持たせることが可能ではない

かと思います。こういうようなものが限られた20分か

ら30分位の桁羽等の中で，次から次にいろいろ提供で

きることや，食と運動の指導のnnにもっと|刻わりあいを
持たせていくことが今後の保健指滋の"，で非常に重要に

なってくるのではないかと思っています。先ほどの復習

になりますが，運動の強さというのは 「話が続く程度の

強度」というのが一般の方にはわかりやすいと思います。

(図22)それを一同30分ぐらいを目安にいろいろな運動

をします。11作がストレッチ， 21洋が有限業運動，3群が

レジスタンス・トレーニング，最後にまた 1Itrのストレッ

チ，というような)11民で行います。(図23) こういったよ

図24

l順序をいろいろ調べてみると，大休この順訴になってい

ます。fのび、る」運動があって， rまげるJ運動があって，
「ねじるJ運動がある。「まわすJ運動があって， iはず

むJ。この時に心拍計をつけてみると，徐々に心的数が

上がってきます。逆の順序でやっていくと，徐々に脈が

安静に近づいていきます。こうした，ちょっとした)j法

論の促供によって一般の人にもどのように運動をしたら

よいのかのイ メージがつかみやすくなります。また運動

を専門としない方が運~H}jの方法論を一般の方に説明する

ときには，何かこういったものを持って，例えば 「公園

に行って体を動かしましょう，そして，運動をする順序

はこうですよJと。また運動をイラストで描いてしまう

と， 1lJJきがどうしても限定されてしまいます。ですから，

あえてこういうふうに言集で苫いてあります。言必だけ

なので， 同じ fのびるJでも人によって伸ばし方が，こ

ういうふうに伸ばしたり，こう伸ばしたり，いろいろな

バリエーションが生まれるわけです。しかし， Jni1fi-:を追っ

ていますので，安全に心的数が徐々に上がっていく。 こ

のようなことから，これは 「リフレッシュ体奴J と名づ

けたものです。

それ以外にも，これは先ほどやった 「サークルクロス」

ですが，栄養士さんが lつの運動だけで運動指導を進め
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「手ぬぐい鰭創」

パラオ共和国のシニア・シチズンセンター (1996)

図25

「手ぬぐい鰭創」の各運動，体力要素とMETs

手ぬぐい骨量~lの各運動と体力要素. METs 

子そ
柔 持 筋 協 敏 平

目安となる運動負荷

軟 続 応 tli 世i右左
性 性 カ 1宝 1生 t生

{図)I(図)I(回)I(秒)I(分)

a.足踏み 。。。。 15 

b. !宣げる 。。 10 

C.まわす 。 。 5 5 

d.幽げる 。 。5 5 5 

O.ねじる 。 。 10 

METs (縫定値) 3.5 

図26

うなことで，運動指導をしていただけるといいかなとい

う気がします。

また，どうしても運動の)J法論は一般の方にはわかり

にくい部分がありますので，迎iIVJしながらすぐに思い出

していただけるように，手ぬぐいに運動の内容を染め抜

いたのがこちらです。私は「手ぬぐい館側Jと読んでお

ります。(図24)その年の干支の動物で作っているので，

新しい年がく ると新しい干支になり， f，J:ir'.気持ちをおiた
にして運動する習慣を続けていただきたい。ちなみに，

この「飽Jという宇は旧字体ですが， ftfが立かJとい

う宇です。いまの f体Jには 「少し粗っぽい」という意

味があるということでB 他J，}tづくりにはこの f惚jが相

応しいのではないかと rj恒例Jというふうに名づけまし

た。こちらはパラオ共和同のシニア ・シチズンセンター

に l年に一同行っていたときのもので，センターに来て

いた皆さんが 「手ぬぐい粗削」 をやっているところです。

(阿25) そこの方に「手ぬぐいを知っているか」と聞き

ましたら，すぐに「姉さんかぶりJをしてみせてくれま

|キャップ パ ジグの制作

4ユ
|ペットボトルのリサイクル |

」ユ
キャップをはずす

t草作 :稽古したジーパンの鋸を25叩 規絡 :ソフトデニム地17cmx21cm
ぐらいの長さに切り.袋状に加ヱし. 重さ150g
ベッ トボトルキャップを館めたもの.

図27

|キャップ ・パッグの特性|

d霊童竺〉硬手に射ても落タ
く玉至〉一 一(ボールのような)

ぶつかる恐怖感がない
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図28

して， 1"1本人以上に1:1本の文化をよく知っていらっしゃ

いました。では実際にこの運動がどのくらいの強度にな

るのかということで，これらの運動を目安となる回数続

けて行った場合の椛定メッツは 3.5メッツ，実際に実験

してみると，だいたい4から5メッツぐらいの運動強度

になりました。(図26) 今，研究室ではこれまで開発し

たいろいろな運動用具を使ーった運動について，ダグラス

パックを担いでー運動強度のiJllJ定をしています。しかし，

体操というのは人によって，またそのやり方によっても

強度が逃ってきます。「エクササイズガイドJにはいろ

いろな運動が出ていますが，実際には人によってだいぶ

l陥がありますので，目安として取り扱ったほうがいいの

ではないかという気がします。

これは先ほどやっていただきました 「キャップ ・バッ

グJです。(図27) ペッ トボトルのキャ ップを集めて，

それを20センチぐらいの袋に30----40個入れたものです。

お金のかからない運動m只.で，投げることもできるし，
筋トレもできるし，遊びにも利用できます。 (図28)布

でできているので掴みやすく， iiJlや手足に乗せても落ち

にくい，適度な重さがある，ポールのようなぶつかる恐

1'(!;!\L~がないなどの特徴があります。 管理栄養士さんが l

年川ペッ トボトルのキャップ等を集める活動をして，以

後に$まったキャ ップで運動川具.を作りみんなで運動を



「サークル・クロスJ

図29

する，そのあと手軽な運動用具として病院などに置いて

もらうなどという活動もいいかと思います。この「キャッ

プ・バッグJは，北海道の方では今3，000名ぐらいの方

が地域で使っています。私たちが開発した運動用具がだ

んだんといろいろなところで活用されてきています。今

市販でもいろいろな運動用具が出ていますが，体操関係

その他「身体活動量測定機器J

「ライフコーダEX4秒版J(スズケン)

女メッツとの栂関性が高い

r?r二世FB-721-BK3Dセンサー俗滋
パックライト付歩数百十J(ヲニ?r)
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*3Dセンサー搭載でどの向きでもカウン ト可能
*7日間のメモリ一機能

図30

健康はみんなの宝ちの、
自分でつくろう、
みんなで守ろう!

ではこういったオリジナルの運動用具が燐んで，各地域 図31

でいろいろな運動方法が考案され実施されています。

これも先ほど見ていただいた fサークルクロス」です。

(図29)普段，運il1)Jといえば一人の指導者に面と向かつ

て運動していることが多く，周りの人と戸を出しあって

一斉に「せいの !Jとか，そういう協力し合ってやると

いうようなことはなかなかないと思いますが，このよう

な運動用具を使うと，お互いに声を掛けあって，スクワッ

ト的なややきつい運動も楽しくできます。

最後に， iエクササイズガイドJが出てから，身体活

動虫測定機器 「ライフコーダ」というものがいろいろな

測定に使われています。(図30)この「ライフコーダ」

というものを別に宣伝するわけではありませんが，これ

はメッツとの相関性が高いといわれています。12分イ

ンターパルと 4秒インターパルがスズケンから出されて

いて，これを利用すると，いろいろな運動がどれぐらい

のメッツなのかということを，客観的な数値として使え

るのではないかと思います。それともう lつは，今メモ

リ付の歩数計がたくさん出ています。私なんかは体育の

便業のあった昨日は 13，670歩，その前の日が8，000歩，

多いと 20，000歩くらいになります。このようなものを

使って励みにするのも，楽しく運動を続ける助けになる

と思います。最近は企業の方でもいろいろな運動方法や

運動を続けるための新しいサービスが考案されているよ

うですが，そのlやでもやはり大切なのは「楽しくできる

運動をJということが言われております。

最後になりしたが， i健康はみんなの宝ものj です。

(図31)まず自分から，そして， 社会全体で守っていく

ことが基本なのではないかと思います。どうもありがと

うございました(拍手)。
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