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年齢別にみた成人女子の全身持久性の

卜い¬ナビリティに関する研究
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ABSTRACT

Subjects　were　82　hea ］thy　women　aged　from　21　to　57　years ．

They　trained　about　1 ，000　meters 　jogging 　（5 ―10　minutes ），　3　times　a

week ，　for　10　weeks ．　Running　speed 　was　decided　60 －71 ％　of　ma χimal

heart　rate　for　each　subjects ．　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　－．

Before　and　after　the　training　period ，　thier　aerobic　capacities　were　ex －

●
amined　to　measured　V02ma χ　by　treadmill　eχhaustive　test ．　And　the　other

physical　fitness　tests　were 　carried　out ，　prior　to　the　treadmill　test ．　（for　eχ－



ample　；　grip　strength，　vertical　jump，　vital　capacity　etc．）

Obtained　results　were　as　follows ；　Maχi㎡al　oχygen　intake　per　body

weight　of　each 　age　group　was　increased　as　13　。　0％in　twenties ，　13．5＃ 　in

thirties，　15．2^ ＞　in　forties　and　8．5％in　fifties　respectively．　And　the 　aver－

age　time　of　the　exhaustive　test　of　each　age　group　was　lengthened　signifi－

cantly ．　Heart　rate　at　the　same　work　load　were　decreased ，　and　recovery

time　after　the　same　work　seemed　to　be　shortened ，　though　maχimal　heart

rates　were　not　changed ．　Other　fitness　elements　such　as　vital　capacity，　neχ－

ibility　and　balance　were　considerably　improved　in　forties　and　fifties．

Skinfold　fat　of　uperarm　and　below　scapula ，　and　body　fat　percentage

were　decreased　at　the　rate　of　8－20 ％in　every　age　group 。

So　the　improvement　of　physical　endurance 　of　adult　women　is　eχpected

by　the　jogging　for　5－10　minutes ，　3　times　a　week．

It　is　inferred　that　the　trainabilities　are　fairly　high　in　degree　in　twenties，

thirties　and　forties，　but　they　trend　to　fall　a　little　in　fifties．

・　要　　　　旨・　　　　　　　　　　　　卜

一一般成人女子の全身持久性について，トレーニ

ングによる トレーナビリティ を 年齢別に 検討し

た．　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 卜

被検者は21歳～57 歳の健康な成人女子28 名であ

り，ジョギ ングによる週3 回，1 回5 ～10 分，約

1，000m ，10 週間， 計30 回のトレーニングを行わ

せ，有酸素的作業能に及ぼす影響を年齢別に検討

した．　　　　　　　　　　　　ト　 ニ　　　　 ＼

負荷量は， 心拍数からみて60 ～70＾＞　max　H．R．

である，　　　 ．・．・・・．　　　　　・・・・・・

その結果，最大酸素摂取量（体重当り）は，20

歳代13 ．0^ ，　30歳代13 ．5＃ ，　40歳代15 ．2＃，　50歳

代8 ．1％の向上をみとめ， 作業時間は有意に延長

した．

同一負荷に対する心拍数は減少し，最大心拍数

は変らないか，回復時間は短縮する傾向がみとめ

られた．

従って60 ～70 ％maX　H ．R．　5分間， 週3 回の

ジョギングにより，成人女子の全身持久性の向上
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が期待できる．

年齢別に，そのトレーニング効果を 比較する

と，20歳代，30歳代，40歳代では大差なくかなり

高いが，50歳代では若干低い傾向がみ と め られ

た．　　　　　　　　　　　　　　　　1

・緒　　 言　　　　　　　　　 ダ

近年，マラソンを含む長距離走への女子の参加

は飛躍的に増加し，その記録の向上もめざましい

ものかある．

また，ランニングのみならず，その他あらゆる

種目の運動競技への女子の参加がみられ，女性の

体力の著しい向上が報じられている．

しかしながら，一方日常生活の機械化や，簡便

化により，職場や日々の生活の中での活動量の減

少から，一般人の体力（特に持久性）の低下が，

しばしば問題にされている．

従来，女性の体力の特性として持久的な能力に

すぐれているという研究結果も多い．

マラソン参加者の練習経過からみても，男子に

較べて，女子は比較的短時日にトレーニング効果
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を獲得しているものも多い ことから，持久性のト

レーナビリディは，成人においてもかなり高いと

思われる．づ　　卜　‥‥‥　　‥

近年，成人女子に対する有酸素的作業能のトレ

ーニング効果に関する研究も多い2・3・6` 11・16’22・27气

しかし大部分は，ほぼ同一年齢について，トレー

ニ ングの負荷条件の相違による影響を検討したも

のであり，年代別にそのトレ ーニ ング効果をみた

ものは少い．　　　　　　　　 十

また，トレーニング方法も，実験室でトレ ッド

ミルや，自転車エルゴメータを用いて負荷を厳重

に規定して行ったものか多い，　∧

二そこでわれわれは，これらの基礎的な実験結果

をもとに，誰にでもどこでも実施しやすいジョギ

ングをとりあげ，定期的なトレーニングによっ

て，どの程度の全身持久性の向上がみられるかに

ついて測定し，年齢別にみた成人女子のトレーナ

ビリティを検討したいと考え本研究を実施した．

研 究 方 法　　　　　　 ・・　　　　つ

被検者は健康な成人女子28名で，年齢別にみる

と，　　　　　　・．

表1　 被検者の年齢，体格と安静時脈博数，血圧値

subj・ Age height
（cm ）

weight
（kg ）

B ．M．

（02mZ ／min）
heart　rate
（beats ／min）

blood

に 譜 Occupation

M ．O．

Y ．K．

K ．D．

C ．N．

E ．T．

R ．　Y．

E ．　I　．

H ．T．

S ．0．

N ．U．

C ．H．

S ．K．

K ．H ．

Ta ．A．

T ．F．

To ．　A．

H ．M．

Y ．F．

K ．T．

S　－T．

S ．I。

C ．T．

T ．M．

s ．s．

K ．　I　．

21

22

22

22

22

22

31

31

32

33

33

35

40

41

42

43

44

45

46

48　－

51

51

51

52

57

152 ．0

164 ．0

160 ．2

162 ．0

167 ．0

156 ．0

160 ．0

156 ．0

160．0

164．0

165．7

155．0

153．5

150 ．2

156 ．0

155．0

155．0

154 ．0

152 ．8

150 ．6

150 ．0

151．0

158．5

142．0

161．5

50 ．5

57．0

56．0

50 ．5

53．5

53．5

53．0

50．0

47．5

48．0

59．0

56．0

45．0

48．0

53．0

53．0

53－0

52．5

51．8

51．8

55．0

57．0

56．0

39．5

49．0

162

181

176

170

197

192

165

159

158

158

178

186

167

149

153

159

159

157

156

154

156

159

164

147

156

76

70

84

74

80

63

76

78

75

74

66

77

52

64

62

68

7，2

94

55

56

78

80

70

74

68

104／64

128／50

110／64

84／60

96／52

96／54

114／66

120／70

114／70

120／76

108／66

120／68

118／66

132／80

112／76

92／52

112／66

118／78

126／74

108／60

132／88

128／76

120／74

128／70

114／72

Student

〃

〃

nurse

Assistant

o拓ce　worker

Assistant　Professor

o伍ce　worker

X／

sedentary　worker

house　wife

Professor

house　wife

〃

〃

か

office　worker

house　wife

Professor

house　wife

Professor

＊Y ．F．

＊N －T．

＊E 　・　S　・

41

46

51

158．0

155．0

146．5

72．0

51．0

39．0

139

184

155

72

72

88

138／80

110／68

104／70

house　wife

〃

o伍ce　worker

＊ トレーニング中断



20歳代　　6 名

30歳代　　6 名

40歳代　　10 名

50歳代　　6 名

であり，体格は表1 に示す通りである．

身体諸機能の測定項目は，最大酸素摂取量，心

拍数，血圧値及び一般的な体力測定（握力，背筋

力，肺活量，垂直跳，立位体前屈，閉眼片脚立，

反復横とび）と，大腿囲，下腿囲，皮脂厚（上腕

部，肩胛下部）であり，それぞれ，トレーニング

前及びトレーニング終了後に測定した．

まず，これらの測定に先だって ，負荷心電図を

含むメデ ィカルチェックを行ない，異常のないこ

とを確かめた後，諸測定及びトレーニングに参加

させた．

最大酸素摂取量の測定は，トレッドミルまたは

自転車エルゴメータ（モナーク社製）を用い，い

ずれも負荷漸増法によ り 行 っ た．その際，運動

中，運動後にわたって胸部双極誘導 に よ る 心電

図を記録し，異常の有無を監視しながら，同時に二

R 一R 間隔から心拍数を測定した．労作の負荷方

法は， トレッド ミルでは， 分速70m のスピード

で，0 ％からはじめて1 分ごとに傾斜を2 ．5　％づ

つあげて行く方法・，自転車エルゴメータで は，1

表2

－47 一

分間50回転で， はじめの3 分間は150kpm ／分，

3～5 分は300 　kpm／分，それ以後は2 分ごとに75

kpm づつ負荷を増して行く方法により，　exhaus－

tionに達するまで継続させた．

呼気ガスの測定は，ダグラスバッグ法によって

行ない，1 分ごとの呼気を採集して労研式ガス分

析器により分析した．

トレーニングの際の運動処方は，最大酸素摂取

量及び最大心拍数から，各人に最大負荷の60～70

％に相当する心拍数を決定し，ランニング終了時

の脈拍数がこの値になるようにスピードをコント

ロールするよう指示した．

トレーニングは，週3 回，1 日約1 ，000m，30

回のジョギングとし，その際トレーニングの記録

用紙とストップウォッチを渡して，各人にその日

のランニングタイム，終了直後から30秒間の脈拍

数などを記録させた．

トレーニング中に，数回携帯式心電計（三栄測

器社製ハートコーダ）により心電図を記録して，

心電図の異常の有無およびトレーニング中の心拍

数を確かめた．

トレーニング期間は，昭和60年7 月 より11月で

ある．

ト レ ー ニ ン グ 前 後 の 体 力 測 定 値

age　group

grip昃ぶngth vertical　jump
（cm ）

vitalぷ 堽city
次 二

（sec，）

standing

trunk　flexion
（cm ）

before after before after before after befoer after before after

yrS・
20―29

M
S ．D。

30．8

土2．12
30 ．．8
士3．54
（1 ．00）

42．8

士3．0

44 ．6

士3．4
（1 ．03）

3223
土280 ．8

3303

士248
．8

（1 ．03）

86．8

士40 ．85
111 ．2
士19．8
（1 ．28）

16 ．7

土4．44
17 ．6

土4
．39

（1 ．05）

30―39
M
S 　．D．

35．7
士3．69

36．2
士4．56
（1 ．01）

40．8

士5．2
41．5
土6．4
（1 ．02）

2857
上749 ．1

2998

土826
．8

（1 ．05）

77．8
士33．6

95．2

士36
．5

（1 ．22）

11．3
士3．19

12．8

土4
．04

（1 ，13）

40－49
M
S ．D．

27．4
土6．66

30．6

士5
．12

（1 ．17）

33．3
士4．8

35．0

土4．7
（1 ．05）

2275
土563 ．6

2615

土473
．4

（1 ．15）

49．1

士31．3
82．4
士33．1
（1 ．68）

13．3
土4．03

14．6

土4
．71

（1 ．10）

50―59
M
S 　・　D．

30．6

土4．14

31．0

士5．89
（1 ．01）

30．5
士4．8

32．0

士6．8
（1 ．05）

1804
土289 ．1

2072

土249
．0

（1 ．15）

21
．8

士10．0
35．4

士20
．66

（1 ．62）

12．1

土2．65
13．1
士2．73
（1 ．08）
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dos ぞd －・ぐyes

foot －balance

standing

trunk　fle χion

（cm ）

図1（1）

closed 一一eyes

foot －balance

、（sec ）

standing

trunk　fle χion

（cm ）

V02max ／kg／miri

vertical

慓

20～29yrs

vital．　capacity

ごヽ、 ／　 （m ／）

grip　strength

（kg）

－before　training

－・・一一一after　training

標 準 値に対す るト レーニング前 後の

体力 （20 歳代 ）

30～39yrs

vital　capacity

ダ （m ／）

grip　strength
（kg ）

vertica 】jump

（cm ）

before　training

closed－eyes
foot－baiance

standing

trunk　lle χion

（em ）

closed－eyes

foot－balance

standing

trunk　fk

寸O －jmax／kg／min
” ｜　 （m ／）

vertical　jump

（cm ）

V02max ／kg／min
l （m ／）

vertical　jump

（em ）

40～49yrs

vita！　capacity

／ （m ／）

grip　strength
（kg ）

before　training

after　training

50 ～59yrs

vital　capacity

／ （m ／）

grip　strength
（kg ）

before　training

after　training

図1（3） 標準値に対するトレーニング前後の

体力（40歳代）

フ　　　　ー”－・・―　after　training

図1 闥　 標準 値に対 す るトレ ーニ ング前 後の

体力 （30 歳 代）

図1（4）標準値に対するトレーニング前後の

体力（50歳代）



表3　 トレーニング前後の最大酸素摂取量，最大作業時間，最高心拍数

subj・
V02ma χ／min・（mZ ） endurance　time max　H ．R．

before after before after before after

M ．O．

Y ．K、

K ．D．

C ．N．

E ．T．

R ．　Y．

43．5

34．7

37．6

37．6

39．0

38．1

46．9

40．0

44．6

43 ．3

42 ．3

43 ．2

1が00″

ず50″

11／30″

13’00″

11’51″

16’20″

17 ’15″

lO ’OO″

12 ’00″

le ’oo″

13 ’00″

1が00″

200

191

181

190

175

190

198

195

194

192

172

193

E ．I．

H ．T．

s ．o．

N ．U．

C ．H．

S　．K．

38．8

44．8

31．8

32．9

42．2

27．4

38．8

55．6

33．6

35．4

53 ．9

29 ．8

10’08″

12’00″

12’00″

1が00″

lO’OO″

ll’OO″

ll ’09″

15’00″

17’00″

15’00″

11’30″

1（ダ00″

189

185

172

169

188

190

192

182

186

170

193

195

K ．H．

T ．　A．

T ．F．

To ．A．

H ．M．

Y ．F　．

K ．T．

S　－T．

45．0

38．2

27．1

36．2

23．4

26．5

31．2

34．3

47．5

39．9

31．7

41．1

28．1

35．1

35．4

43．6

13’10″

lO ’OO″

ぎ27″

8气8″

9气8″

ぎ00″

6七5″

ぎ03″

17’00″

10’32″

14’00″

8SO ″

1y00 ″

1ダ00″

ぎ34″

10’18″

175

172

155

176

155

200

163

165

175

173

165

180

168

198

165

165

S ．I．

C ．T．

T ．M．

s ．s．

K ．　I　．

28．9

25．2

36．4

29．7

38．6

31．5

28．1

38．1

3L2

42．8

12’00″

ぎ00″

lO’lO″

ぎ04″

ぎ13″

16’03″

ll’04″

1f00 ″

lO’OO″

！y21″

177

185

180

175

174

185

178

188

173

178

研 究 結 果　　　　　　 ．・

各人から回収したトレーニングの記録から，ラ

ンニング終了直後の脈拍数は，20歳代144～160，

30歳代142～160，40歳台134～158，　50歳台132～

！55拍／minであり， 最初に 設定した トレーニン

グ処方の印～70　％　max　H．R．の負荷量は ほぼ守

られていたと推察される．　　　 づ

一般的な体力測定結果の一部を年齢ごとにわけ

て集計したものか，図1 　―ci ～4 ）と表2 であ

る．図1 は飯塚ら17）の日本人の体力標準値を基準

にして（最大酸素摂取量は体育科学センター2s）の

値をとった）， 各年代別に トレーニング前後の平

49

表4　 トレーニング前後の最大酸素摂取量値

（体重当り）

age　group
V02　max ／kg／min　（mZ ）

before after di仟erence
（％）

yrS・

20 ―29
M

S ．D，

38．4

土2．63

43．4

土2．10
十13．0

30―39
M

S ．D．

36．3

土6．11

41 ．2

士9．96
十13．5

40 ―49
M

S 、D．

32．8

土6．67

37．8

土5．99
＋　15．2

50 ―59
M

S ．D．

31．8

土4．98

34．34

土5．34
十＆0

均値を 比較したものであり，表2 は， 各クルー
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プの平均値と，カッコ間にトレーニング前の値を

1 としてトレ ーニング後の比率を示したものであ

る．

いづれの年代においても，トレーニング後に，

それぞれの測定値に向上がみられるが，特に40歳

代，50歳代において肺活量，閉眼片脚立の増加の

程度は大であった．これに対して，20歳代では仝
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般的に増加率は小さかった．

表3 は，仝被検者のトレーニング前後の最大酸

素摂取量（体重当り），最高 心拍数，持久時間

（オールアウトタイム）であり，表4 および 図2

は，各年代別の最大酸素摂取量の平均値をトレー

ニング前後で比較したものである．

最大酸素摂取量は，当然のことながら，年齢が

．Rest　Start 5’　　　　　　　10’　1 ’　　3’

図3　Exhaustion　Test　 中 の心拍数の変 動
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図5　 トレーニング前後の皮脂厚，体脂肪％

高くなるにしたがって減少傾向を示すが，いずれ

もトレーニングによる向上が認められ，その増加

率は，20歳代13．0％，30歳代13．5＃，　40歳代15．2

％，　50歳代8 ．0％で，50歳代が最も小さかった．

個人的にみれば，最大酸素摂取量の増加の程度

に大小はあるが，1 名を除いて全員に向上がみら

れ，運動持続時間も延長した．
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最大心拍数は，2 ～3 拍の増加や減少がみられ

るが，統計的には差がなかった．

図3 ，図4 ， は漸増負荷による最大酸素摂取量

測定の際の心拍数の変化をトレーニング前，後で

比較したものである．被検者ST ，　CT ともトレ

ーニング後の心拍数は同一負荷に対してトレーニ

ング前に比較するとすべての時点で下まわってお
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り，運動後の回復経過も旱いことかわかる．他の

被検者も大体同様の傾向かみとめられた．

次に，皮下脂肪厚（上腕，肩胛下部）について

みると，図5 に上腕及び肩胛下部の皮脂厚と，皮

下脂肪厚から推定した休脂肪％を示したが，20歳

代～40歳代の間にはトレーニング前後とも差がみ

られなかった．50歳代では，他の3 群に比較して

有意に高い値を 示 し たが，何れの年代において

も，トレーニング後減少する傾向がみられた．

考　　 察

本実験にお ける被検者の，トレーニング前の体

重1kg 当り の最大酸素摂取量は，20歳代38 ．4m？

（ ±2．63），　30歳代36 ．3m7（±6．U），40歳代32 ．8

ml （±6．67），50歳代31 ．8m？　（ ±4．98）で，一般

成人の値としては，石河 ら75　31．1～32 ．7m　I，加賀

谷9）　30．5m／，進藤ら23）26．6ml，跡見ら35　25．1m／，

小林15＞　24．6～33 ．7　m／，伊藤ら85　30．2m／　｛こ比較し

てもかなり高 い値であったが，年齢が高くなるに

したがって漸 減傾向を示した．

トレーニング後の最大酸素摂取量は√1 名を除

いて，残り全 員が向上を示した．トレーニ冫グ強

度と，最大酸 素摂取量の増加については，すでに

多くの研究があり，全身持久性向上のためには強

度が重要な因 子となることが指摘さ れている．そ

して効果の期 待できる負荷としては，　V02max の

70％以上をあ げるものが多いり・り1・18・2s），

60＾V02 　max 以下の負荷では， 進藤ら23）は27

～38 歳の被検者に50 ＾V02 　max　60分間の 自転車

エルゴメータ によるトレーニングを行わせ厂V02

max は12 ．4拓 増大し，12 分走やexhaustion　time

が有意に増加 したことを認め，　Kilbon1リ4 ）も50

～60 ％の負荷 でV02 　max が6 ％向上すると報じ

ている．　山岡 ら29）は 女子大生に対する50 ～60 ％

V02max の インターバルウォーキング や ジョギ

ングで，心拍 数は減少ずるがV02max には著変

はみられなか ったとしている．また，石河ら”は

V02max の35 ，　50，　60，　80＄？の負荷で，週6 回，

5 分間，4 週のトレーニングにより，すべての群

ゼ10 ％のV02max の増加がみられたとしな がら

も，諸測定値より，呼吸循環機能向上に基づく持

久能力向上が期待できる負荷は65％以上と述べて

いる．

70％V02 　max以下の 負荷の場合は， 時間や，

負荷する運動の種類や頻度により，効果がかなり

異ってくるのであろう．

一方，心拍数を基準にトレーニ ング処方を行な

うとすれば，　performance に効果かみ と め られ

るのは，　140～150 拍／min 以上で，　130 拍以下で

は効果がみられないとするものが多いs・1リ2）．

本研究におけるトレーニングは，全身持久性の

向上を目標にしたものであり ，トレーニングの条

件としでは，従来の多くの研究の結果から，安全

かつ 効果の 期待できる 最低限 として60 ＾ 　max

H ．R．の負荷量とした． 被検者の トレーニング時

の心拍数は，　132～160 拍／min で，個別 に検討す

れば， いずれの被検者においても60 ～70 　％　max

H ．R．の範囲内であり， 処方通りの トレーニング

が行われたと思われる．

Profant ら2°）は， 日常生活における身体活動の

違いにより，同年齢でもv02 　max が異るとし，

Pollock19）は， トレーニ ング に よ っ て　aerobic

power の増大す 芯 割合は トレーニング 前の値の

低いものほど増加率が大であることを指摘してい

る．

今回の被検者は，　V02 　max からみで， 比較的

日常生活の活動水準の高いものが多かったと思わ

れるか，　60＄　max．　H．R．　の トレーニングにより，

平均13 ％の最大酸素摂取量の向上をみとめた．し

かし，最大酸素摂取量からみて，トレーナビリテ

ィには，かなりの個人差がみとめられ，その大き

さは，必ずしもトレーニング前の値の大小にはよ

らなかった ．年齢別に，トレ ーニング効果を みる

と，20 歳代（13 ％），30 歳代（13 ．8％），40 歳代



（15．0＃）， の閧には有意差がみられず，50歳代

は，これら3 群より低かった（pく0．05）．　20歳代

では，他の年代に比し期待したほどのトレーニン

グ効果が得られなかったが，他の体力測定の結果

からみても，トレーニングの負荷量が小さすぎた

のではないかと推測される．また，被検者が学生

のみであり，他のグループに比較して生活条件も

異り，若干異質の集団であったと思われる．今後

さらに20歳代の家庭婦人や社会人を被検者として

検討する必要があろう．

30歳代，40歳代については，負荷量もほぼ適正

であり，比較的高いトレーニング効果 が得 られ

た．しかし，トレーナピリティについて論ずるた

めには，さらに負荷量をかえてトレーニングを行

わせ，上限を求めたいと考える．次に50歳代にお

いても，トレーニングによる8 ％の向上がみとめ

られる力孔 その増加の程度は，他の年代に比較し

て少なかった．もっとも最大酸素摂取量で11％以

上の増加を示すものや，作業時間が30％以上延長

するものもあり，なお高いトレーナビリティを有

しているものもあると思われる．高齢者に対する

この種の研究報告もいくつかみられ1・24）， それぞ

れがトレーニングによる効果をみとめている．今

後例数を増し，さらに60歳代との関連についても

検討したいと考えるが，年齢が高くなるほど，多

くの被検者を得ることに困難が伴う．　 し

最後に，トレーニングを完了することのできな

かったものが3 名あったが，このうち2 名は，家

族の入院等，家庭の事情であったが，1 名は体重

70kg で，道路での ランニングで膝を痛めたため

で，体重の重い被検者のトレーニングについては

注意を要するところであろう．

以上，成人女子に対する全身持久性のトレーナ

ビリティを検討したが，中高年女子においても，

60％max　H ．R．という比較的 軽い 負荷で，トレ

ーニング後，最大酸素摂取量からみて，かなり高

い改善が認められた．
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結　　　 語

21歳～57歳 の成人女子28 名について ，ジョギ ン

グによる，週3 回，10 週間のトレーニヽ ングを行わ

せ，最大酸素摂取量を指標として年齢 別にそのト

レーナピリティを検討した．トレーニ ング負荷量

は，ほぼ60 ～70 ％max　H 北 に相当す る．

1．　最大酸素摂取量は，トレーニ ング後20歳代

13．0＃，　30歳代13 ．5^ ，　40歳代15 ．296，　50歳代

8．0％それぞれ増大し， 作業時間も有 意に延長し

た．

こ2． 心拍数では，トレーニ ング後同一負荷に対

して低い値で対応し，最高心拍数は変 らないか，

最大作業後の心拍数の回復時間は短縮 した．

3．　体力測定値は，各測定項目とも向上を示す

か，特に40歳代，50歳代の肺活量，閉 眼片脚立が

顕著であった．

4， トレーニング後，50歳代の皮脂厚 ，体脂肪

％は有意に減少した．

5．　成人女子における全身持久性のトレー ナビ

リティは，中高年齢者においてもなお かなり高い

と推察される．
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