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ABSTRACT

Ten　totally　blind　students，　16　t0　22　years　of　age　Or＝17 ．7）　were　train－

ed　on　bicycle　ergometer　eχercise　at　a　lower　intensity，　which　corresponded

t0　48．451？　of　maximal　oχygen　uptake　（V02 　max）　and　127　beats／min　or
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65 ．6＾ 　of　ma χimal　heart　rate ，　respectively ．　Training　w 五s　undertaken　3

times　per　week　and　was　maintained　60　minutes　per　session ．　Subma χirnal

and　ma χimal　ergometer　e χercise　were　made　before　and　after　6　weeks ’　train －

ing ．　After　training ，　mean　value　of　aerobic　work　capacity √i ，e。VOa 　ma χ。

●　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●　　　　　　　　　　
・

V0

2　raax

／wt
，　and　maximal　minute　ventilation　increased　significantly　by

18 ．§ ％
■＞
　18 ．4 ％ ，　and 　＼A ％ ，　respectively ．　Significant　increase　were　also　not －

ed　in　PWC 。 （42 ．5 ％ ），　PWC 。 （31 ．9 ＃ ），　and　PWC 。o　（26
．3
＃ ）
．　Maxi －

mal　heart　rate ，　however ，　did　not　change ．　Measurement　of　agility　of 　lower

extremity ，　i．e
・，　knee　reaction　time ，　stepping ，　and　maximal　peda

Ⅲng　speed

were　not　improved ．　　In　anthropometric　variable ，　significant　reduction

showed　in　waist　of　skinfold　thickness ，　but　other　parts　of　that　and　body

weight　were　not　change ．　Physical　and　psychic　symptom　determined　by

Cornel　Medical　Inde χ　（CMI ）　were　improved　on　all　subject　after　physical

training ．　A　significant　correlation 　was 　observed　between　improvement　of

●　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ●V0
2
　max　and　initial　level　of　V02　ma χ　

［namely ，　p く0
．00 ］
ム），

when　the　data　of　this　study　and　our　previous　studies 　were 　added ．　From

these　results ，　eχercise　prescription　in　this　study　was　concluded　to　be 　availa －

ble　stimulus　to　improve　aerobic　work　capacity　and　the　physical　or　psychic

symptom　determined　by　CMI　in ．　totally　blind　students ．

緒　　 言

これまで ，有酸素的作業能の改善のための運動

処方の基礎的資料を得る目的で，運動の質と量を

規定し，そのトレーニング効果を検討した報告が

数多くなされてきた2°气 それらの報告によれば，

トレーニング効果の程度は，特に運動強度へめ依

存性が高いことが明らかにされて きた．しかしな

がら，持続時間に関しては，比較的短時間のもの

が多ぐ，運動強度に比べて十分な検討がなされて

いないようであ る．　　　　　　　　　　　　　 づ

著者 らは，従来，持続時間に着目し，　5Q％＞　V02

max の強度で60 分間持続 す る自転車 エルゴメー

タ運動を週3 回，10 週間実施するトレーニングにし

より29` 31）・， 種々の 生理的適応（有酸素的作業能

力の向上，皮脂厚の減少，調整力の改善など）を

もたらすことを報告してきた．

さらに，体力の初期水準の高い青年男子を対象

にs2），頻度を週3 回群と5 回群に区分してトレー

土ング右行った結果，後者にのみV02 　maxの改

善を認め，トレーニング頻度の違いによるトレー

三ング効果の差異を明らかにしている．

そして，週3 回群にVOj 　maxの改善が認めら

れなかったのは，彼らの初期水準が高かったため

と考察した．

同じ報告の中で，　Shindo ら32）は，これまでの

研究成果を総括して，トレーニング前の初期水準

汐Oj　max／wt　で35 　―55m／／kg／min の範囲）と

VOi 　max／wtの改善率との閧には，統計的に有意

な負の相関関係 のあ ること（＞＝―0．503　：　pく

0．01）， お よ び 本トレーニング条件でV02 　max

の改善が期待 さ れる 初期水準の上限値は，約45



m ／／kg／min であることを認めている．

しかし， 初期水準の低い（V02　max ／wt　35m／／

kg ／min 以下）被検者を対象とした場合， 同一の

トレーニング条件で，　V02 　max に ど の 程度の改

善が得られるかは明らかでない．

Lamm17 ）は，初期水準が低いことに関連して，

盲人は生活の様式 が一定であり ，しかも，日常生

活において低い身体活動水準であるという理由に

より，理想的な被検者群であることを指摘してい

るに

そこで本研究では，V02max の 初期水準 が 低

いことが予備テストにおいて確認された先天性の

全盲生徒を対象に，トレーニングを実施すること

121 －

にした，そして，初期水準の低い全盲 生徒に対す

る50 ％V0 ，max　・　60分間 トレーニン グ の影響を

検計する と と も に，これまで本研究 室で得られ

た， 同一トレーニング条件でのV02 　max／wt の

改善率と初期水準との関連性を究明し た．

研　究　方　 法

！ ．被 検 者

16～22 歳（‾ji‘＝17．7）の先天性 の全盲生徒10 名

であり，そのうち2 名（S．N．W．I．） は ，規則的な

身 体活動（陸上競技）を実施していた ．被検者の

ト レーニング前の身体的特徴は，表1 に示したと

おりである．

表I　Physical　characteristics　of　subjects　prior　to　training．

Age

（Years ）
Height
（cm ） 气豐

V 　02　max／　wt
（mJ ／kg・min）

VO2ma χ
（Z／min）

Mean

Range

17．7

16―22

160 ．6

155―167

61．7

45―90

32．6

25―44

1．97

1．41―2 ．56

2 ．トレーニングプログラム

トレーニ ングには自転車エルゴメータを用い，

48 ．4±k ．7％　V02max ，　65．6±3．8＄ 　HR　max　に

相当する強度を遐に3 回，6 週間実施した．

3 ．　トレーニング効果の判定

トレーニング効果の判定に採用した 測 定 項 目

は，以上のとおりである．

（1） 最大下作業能とV02 　max の測定

最大下テストは，　50rpm の スピード で 定 常 状

態の心拍数（HR ）が，　120～140 拍／分，　140～150

拍／分，　150～170 拍／分になるような3 種の作業 強

度を個人別に選択し，それぞれの負荷での3 ～4

分間のHR を求め，PWC120jlsos170を算出した．

V02max の測定は，最大下テストに引き続き，

回転数を60rpm に増加させ，HR と回転数の監

視装置を見ながら1 分ごとに負荷を漸増し，ほぽ

最高心拍数（HR　max ）に近似 した 状態で2 分間

努力させ，　exhaustion に至らせた．

呼気ガ スの採気には，ダグラスバ ック法を用い

た．なお，呼気ガスの分析には，ベ ックマン社製

E－2　（02 分析用）とLB1 　（C02 分析 用）呼気ガ

ス分析器を用いた．

E－　2，　LB －1 は， あらかじめショ ランダ ー微量

ガ ス分析器で較正しておいた．

（2） 無酸素的パワーの測定

猪飼12）の提案した最大無酸素的パワーを，自転

車エルゴメータを用いて測定した．

（3） 筋力の測定

筋力の測定には，大腿伸展力28），自 転車踏力29）

を採用し，検出器にはロードセルを用いた．

（4） スピードの調整系の測定

大腿反応時間と最大ペダ リングスピードおよび

ステッピングを採用した．
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（5） 形態測定 ・・ ．・・ ．　　・＼　　　　　　 十

身長・体重および皮下脂肪厚（腹部・膝上部，し

腸骨上部，上腕背部，肩甲骨下部）を測定した．

（6）Cotnel　Medical　Index 　（C ．M．I） 健康調査

この調査を，個人のトレ ーニング経過に伴う身

体的，精神的自覚症の改善をみる指標として採用

し，トレニニングの前期，中期，後期に口頭によ

る質問形式で調査した．・

4 ．終白の心拍数連続測定　　　　 二

トレーニング時以外の日常の身体活動水準の生

理的強度を調べ 名ために，本被検者1 名を対象に

’24 時間の連続測定を行 づだ．

測定には，カセットテープ型のホルターレコー

ダを用い，同時にタイムスダディーも行った，

研　 究　 結　 果　　　 厂　　
卜

12 有 酸 素 的 作 業 能 力 に 関 す る 渕 度 の 変 化

（ 表2 ，　3 ， 図1 ） 二　　1　 し　　　　　 ー

●　・　　　　　　　　　　　　．　　　・　．　　　　　　 ．
V02max は1 名 （SN ） に 変 化 が 認 め ら れ な か

づ た が ， 平 均 値 で はl ’．97／／min か ら2 ．32／／min

へ と ，　18：4＃ の 有 意 な 増 加 を 示 し た （p ＜0 ．005）．

単 位 体 重 当 り のV02 　max 　（V02max ／wt） は ，

32 ．6　m／／kg ／min　 か ら　38 ．2　ncJ／kg ／min　 へ と ，

18 ．0＃ の 有 意 な 増 加 が 認 め ら れた （p ＜0 ．005）．

表2　Training　effect　of　aerobic　work　capacity．

Subj・

V02ma χ／wt

j ％

V02 　maχ

J ％

HR　ma χ

j ％

VE　maχ

j ％
Pre　　Post

（mZ ／kg．min）
Pre　　Post
（Z／min）

Pre　　Post
（beats／min）

Pre　　Post
（Z／min）

Y ．T．

T ．S．

I 　．0．

K ．M．

I　．H．

H ．E．

W ．　I　．

S ．N．

I　．　s．

Y ．K．

29 ．5

35．4

24 ．8

34．9

31．8

25．9

39．9

44．0

28 ．8

30．6

35．3

47．4

28．9

41．3

38．2

31．2

45．5

43．6

31．0

39．8

19．7

33．9

16 ．5

18 ．3

20．1

20．5

13．8

－0．9

7 ．6

30．1

2．19

2．19

1．88

L86

1．86

1．59

1．83

2．30

2．56

1．41

2 ．60

3 ．05

2．20

2．18

2．29

1 ．83

2 ．U

2 ．29

2 ．74

1．85

19．1

39．4

17．0

17．5

23．2

15．4

14．9

－0．5

7 ．0

31．2

196

207

189

189

168

197

202

194

196

196

198

201

186

197

185

199

203

199

201

186

1．0

－2．9

－1．6

4．2

10．1

1．1

0．5

2．6

2 ．6

－5．1

58 ．5

80．1

51．9

60．2

51．2

62．6

81．1

45．8

86．4

51．9

64 ．7

109 ．0

59 ．8

67 ．1

53 ．8

79 ．4

73 ．7

58 ．4

85 ．0

63．9

10．6

36．0

15．2

11 ．5

5．1

21．8

－9．0

27．5

－2．0

23．1

Mean

S ．D．

32．6

6．1

38．2

6．4

18 ．0

10．0

1 ．97

0 ．34

2 ．32

0．39

18．4

11．3

193

10

196

7

1 ．2

4．2

63．0

14．4

71 ．5

16 ．3

14．0

13．0

Parameters

PWC　120

PWC　150

PWC　170

表3　PWC12 。150，170　Of　pre　and　post　training

work　load
－

pre　kpra
／min

234
（141 ）

477
（147 ）

642
（174 ）

post

342
（　96）

618
（123 ）

801
（153 ）

j ％

42．5
（23 ．7）

31．9
（11 ．0）

26．3
（7 ．6）

P

＊＊

＊＊＊＊

＊＊＊

Value　are　means －　（S ．D。）

Pre　：　pre－training　value

Post　：　post－training　value

J　：　displacement　ratio

（＊＊）：p ＜0 ．025，

（＊＊＊）：p ＜0 ．01，

（＊＊＊＊）：p ＜0 ．005
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Increasing　rate　（％）

－10　　　　　0　　　　　　10　　　　　　20 P

V02ma χ ㎜ ㎜ 　^^　^

V02 　max／wt 水本＊＊

HRma χ ｜ －

VEma χ ㎜ ＊

PWC120 ＊＊

PWC150 皿 Ξ爾皿 ＊＊ 参＊

PWC170 皿ΞΞ膠皿 ＊＊＊

Reaction　time

（Knee　extention ）

R ■ －

L ■ －

Stepping R ．L ■ －

Pedalling　speed　max ■ －

Pedalling　strength

R ■ －

L ㎜ －

Knee　extention

R ■ －

L ㎜ －

罵

寸44弖

び）

upper　arm ｜ －

scapula ｜ －

umblicus ■ －

waist ■ ＊

knee ｜ －

Body　height －

Body　weight ｜ －

図I　Pre －and　post－test　differences・of　measured　variables．

（－）：p＞0 ．05，　（＊）：p＜0．05，　（＊＊）：p＜0．025，

（＊＊＊）p＜0 ．01，　（＊＊＊＊）：p＜0 ．005
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また，最大 換気量にも，　14．0＃の有意な増加が

認められた（p く0 ．05）．

しかし，　HR　max　には有意な変化 は 認 め ら れ

なかった．　　　　　　　　　 ノ　　　　………　 …

沢

呎

呎

20

10

20

10

30

20

10

A

H

丶

X ｙ

△

B

I

C

最大下作業能の指標であるPWC120 ，1S。17，に

は，それぞれ42 ．5＄　（p＜0。025），　31．9％　（p＜

0．005），26 ．3％（p＜0．01）と， 統計的に有意な

増加が認められた。／

D

J　　　　　　K

Physical　pattern

E

L

丶

O
＼

χ

y

△

｀k

G

Total

丶

ｙ゙

△

M　　　　N　　　　　0　 ．　　　P　　　　Q　　　　　R　　　Total

Mood 　＆　feeling　pattern

図2　Changes　of　Cornel　Medical　Index　（CMI ）with　Physical　training・

○：Before　　 χ：During　　 △　：After　　　　　　　 ＼

A　：　Eyes　and　ears　　　　　　　　　　　J　：　Frequency　of　Illness

B　：　Respiration　and　circulation　　　K　：　Miscellaneous　diseases

C　：　Cardiovascular　system　　　　　　L　：Habit

D　：　Digestive　tract　　　　　　　　　M　：　Inadequacy

E　：　Musculoskeletal　system　　　　N　：　Depression

F　：　Skin　　　　　　　　　　　　　　　　O　：　Anxiety

G　：　Nervous　system　　　　　　　　　　P　：　Sensitivity

H　：　Gemitourinary　system　　　　　　　Q　：　Anger

l　：　Fatigability　　　　　　　　　　　　R　：　Fention



2 ．筋力およびスピードの調整系に関する

測度の変化（図1 ）　　　　△

筋力の測度である自転車踏力，大腿伸展力およ

び下肢のスピードの調整系の測度である最大ペダ

リングスピード，大腿反応時間，ステッピングに

は，トレーニングによる効果は認められなかっ

た．

3 ．形態（図1 ）およびCMI 健康調査の

変化（図2 ）　　　　　　　　　　　　　＝

形態では，腹側部の皮脂厚にのみ有意な減少が

認められた．

CMI 健康調査のトレーニングに伴う変イ匕を図

2に示している．

トレーニングに伴い，身体的（A からTotal ）

および精神的（M 以下）な不定愁訴の双方に改善

が認められた．特に，身体的な自覚症で呼吸循環

｜

（
欲
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1
Q
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g
O
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臼
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系 お よ び 疲 労 に 関 す る不 定 愁 訴 を 呈 す る も の は ，

ト レ ー ニ ン グ 後 に1 名 も 認 め ら れ な か っ た ．

考　　　 察

本トレーニングプログラムによる全盲生徒の有

酸素的作業能は，本研究寔における過去のトレー

ニング効果29゙ sl）に比べて， 大 きな改 善率が認め

られたが，形態面 お よ び 調整力に関 する測度に

は，有 意な変化は認められなかった ． ＼

本研究の被検者は す べ て 先天性 の全盲者であ

り，ト レーニング前のVO2 　max／wt は32 ．6m／／

kg ／min であ った．この値は，日本人 の同¬年齢

正眼者の値1りl）と比較すると，20～30 ％低い体力

水準であることか認められた，

また，Cumming4 ）らの 報告しか13 ―17歳の視

覚障害者（全盲者で は ない）の44 ．　6mJ／kg／min

Age．　Frequency．　　Group．
回こぷ 二韶t ：ここ洫 剽

▲…30～39

△・・・40～49
■ …50～59

3　times／week）

3　times／week）
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図3　Initial　V02　max ／wt　（ml ・kg－1・min －1）

Individual　improvement　in　V02　max　in　relation　to　initial

level　with　training　program　at　50％V02　max　for　60　min ．
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と比 べて も， 本研究 に 参 加 し た 全 盲 者 のV02

max ／wt は低いことが明らかとなった．　　 ／

本トレーニングプログラムによって，　VOzrnax

およびVOa 　max／wt に は， そ れ ぞ れ18 ．4　96，

18 ．0＃の有意な増加が認められた．

すでに進藤らは，中高年男子”）嶮成人女子31’お

よび中高年女子3°）を対象に，本トレーヱング条件

より4 週間（12 回）長いトレーニングによって ，

V02　max ／wt　に，平均値でそれぞれ16 ．4＃，　12．4

％ ，　11．6＄？の改善率がみられたことを報告してい

る．　　　＼　卜　　　　　　　　　　　・・　　　卜

これまで ，トレーニング効果に影響を及ぼす因

子 として ，ト レ ー－ ニ ング条 件（強度・・時間，頻

度）以外に，トレーニ ング前の体力の初期水準を

指摘している報告が行われてきた≒　　　 ＞ ：

そこで，本研究室で得られた同一の処方内容で

のトレーニングの結果をもとに，体力の初期水準

とVO2 　max／wt の改善率 と の 関係 を 諞べ た 結

果 ， 両者 の 間 に は 有意 な 負 の 相関関係（r＝

－0．59，　p＜0 ．001） が認められた（図3 ）．

この結果は，　Saltin ら2s）およびSharkey2 ＊5の

研究結果 と一致するものであっ・た． く　 十

この事実は， 本 トレーニ ング 条件によるV02

max の 改善 の 程度 は， トレ ー ゴング 前 のy02

max の初期水準に強く依存してい る こ と を示し

ている．つまり，本研究において全盲生徒に認め

られた約18 ％のV02　max　 の増加の主要因として

は，彼らのトレーニング前の初期水準の低さが考

えられる．

しかし，初期水準が44 ．0m／／kg／min と高値を

示したS ．N．は，トレーニング後に改善は認めら

れなかった．この原因は，本トレ ーニング条件で

YO2 　max／wt の 改善が期待 さ れる 初期水準の値

は，約45 ．0m／／kg／min 以内であることを報告し

ているShindo ら32）の研究結果を もとに説明でき

そうである．　　　卜　　　　　　　　　　 卜 卜

ところで，本研究 に お け るV02 ｀max の増加

は，　HR　max　に有意な変化は認め ら れ な か っ た

ことから，動静脈酸素較差か，1 回拍出量（SV ）

め増加によるものと考え られるに　 ‥

二今回めトレーニングのよう に若者を対象とした

場合√Ekblom ら7）やSaltift ら25）が 報告 し てい

るように，双方の要因が関与していることが推定

される．

Holloszy と二Booth11）は，　V02 　max の増加の約

50％は最大心拍出量（Q　max ）の増加で， 残りの

50％は，作業筋 に よ る酸素のextraction の増加

によって説明ざれるとしている．　　　 レ

‥前者に関しては，とくに作業筋への最大血流量

（mZ ／kg／min）はトレーニングによ って 不変であ

ることから，Q　max　の増加は， 個々の 細胞へよ

り多 くの酸素を運搬するためというよりは，より

多 くの作業筋へ酸素を運搬する た め に 生 じるこ

と，また，後者の見解に至 った理由 と し で は，

V02ma χと筋のrespiratory　capacity　と の 問 に

は有意な相関関係のあることを指摘している．

さらにClausen2 ｝は，　V02 　max のトレ ー ニ ン

グ効果のメカニズムについて√心血管系からの考

察を加えている．

つまり，トレーニング後にV02max の増加に

伴いQ　max　 も増加するが， 動脈血の平均血圧 は

変化しないことから，y02max の 増加 の 要因と

して，仝末 梢血管抵抗の減少を指摘している．

また，　Clausen25 は，　Kilbom とAstrand15 ＞に

よって報告されている，坐業がちな人の最大運動

時の仝末梢血管 抵 抗（Q　max ＝11 ．5i／min”，平均

血圧164mmHg ） はEkblom とHermansen に

よって報告さ れて い る競技者 の そ れ（Q　max 　＝

361／min 平均血圧＝116mmHg ） に比べて 約4 ．5

倍高いことも指摘している，

つまり，持久性トレ ーニ ングは，血流に対する

血管抵抗の減少といった末梢での適応にも貢献し

ていることを明らかにしている．

したがって，本研究で得られたV02 　max 増加



の要因は，心血管系の構造，機能の改善および筋

の酸化的代謝能の増加といった，中枢および末梢

での適応の双方によってもたらされたものと考え

られた ，

最大下作業能の 指標であるPWC12011slj17●　は，

トレーニングにより有 意な増加を示し，この結果

は，他の研究結果1リリ ）とて致するものだった ．

とくに，青木ら1）は，青年男子を対象にして，

トレーニング後にPWC
　＃
の 有意な 増 加と，そ

の時の血中乳酸の有意な減少を認めている．

その他の研究においても，トヤ ーニングされた

大には，非トレーニング者に比べて，最大下作業

中の血中および筋中の乳酸濃度は低いことが報告

されて1占2りり 幻いる．

近年，　Davis らり は，　Anaerobic　threshold　以

上の負荷での1ヽ レーニ ングによって有酸素的に遂

行できる作業量は，代 謝性アシドーシスのために

酸素解離曲線の右への移行のために，トレーニ ン

グ後に有意に増加することを報告している・

また， 一定の最大下作業中のRQ は， 持久性

トレーニングに適応している人の方が，非トレ ー

，ニング者に比べて低いことも報告されている．

つまり，この事実は，トレーニ ングされた人々

は，一定 の最大下作業中のエネルギーを ，糖質か

らよりも，脂肪酸の酸化からより多 く得ているこ

とを意味しているものと考えられる9・13・14・24）．

したがって，本研究における最大下作業時の作

業量の増加の原因は，トレーニング後 の 脂 質 酸

化増大に伴う無気的な解糖の抑制といったメカニ

ズム8，1°）によって説明できそうである．　　　＞

CMI 健康調査による身体的 および 精神的不定

愁訴は，トレーニ ングを継続することによって，

すべての項目に改善が認められた（図2 ）・

本研究と同様，全盲者（中高年）を対象として

持久性 トレーニ ング を行ったSiege 　1ら33）の研究

によれば，トレーニング後に呼吸循環機能の改善

とともに，ミネソタ多面人格テストにも有意な改
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善 が認 めら れたこと を報 告してい る ．

ま た，　Stanford ”5は， ステ ップ 運動 によ る持 久

性 トレ ーニ ングが視 覚障害 者に 与え る 影 響 と し

て ，1 ） 体力 の向上 ，2 ） 心 疾患の 予 防 ，3 ） 中

途 失明者 の動 きに伴 う不安 状態 の軽減 ，とい った

効 果 が期 待さ れるこ とを報 告して い る ．

以上 の結果 か らも理解で きるよ うに ，本 研究 に

お け る全 盲生 徒の持 久性 トレ ーニ ング は ，単に 呼

吸循 環機能 の改善 とい ったPhysical　resourses　 の

増 大ば かりで な く，身体的 およ び精神 的な 不定 愁

訴 の軽減 とい った ，自律 神経機能 の改 善 にと って

も有効 であ ることか 明 らかとな った ．

さ らに本 研究で は，本ト レ ーニ ング のトレ ーニ

ング刺 激 として有効 性を ，トレ ーニ ン グ以 外 の身

体活 動水準 と比較を す る た め に，1 名で はあ る

が ，24 時 間 の心拍数 連続測 定タ イム ス タデ ィ ーを

実施 した ．

そ の結果 ，ト レーニ ング中 の心拍水 準およ び持

続 時 間を 上 回る活動 は認 めら れな か っ た こ と か

ら，本ト レ ーニ ング条 件 の有効性 が確 認さ れた ．

ま　　 と　　 め

先天性の全盲生徒10 名（16 ―22歳） を対象に，

自転車エルゴメータを用い，50％V02max の強

度で60 分間の運動を週3 回，6 週間行 った．　十

最大下および最大運動時の作業能に有意な変化

が認められた．坏ピートの調整系の渕度，筋力，

形態には有意な変化は認められなかった．

CMI 健康調査によれば， 身体的 お よび精神的

な不定愁訴に関するすべての項目に改 善が認めら

れたレ　　　　　　　　　　　　　 ▽

以上の結果から，本トレーニ ング プ ロ グ ラ ム

は，全盲生徒の有酸素的作業能力の向 上，および

不定愁訴の改善にとって有効な刺激で あったと結

論された．

さらに，従来の本研究室での報告と本研究で の

結果をあわせて検討した結果，トレー ニング後の
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VOjmax の改善率とトレーニング前のV02 　max

の初期水準恚 の間 叱 は，有意な 負の 相関関係

（rニー0．59，　Pく0 ．001）が認められた．
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