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ABSTRACT

Various　exercise　tests　are　used　to　check　the　physical　ability　of　each

individual　person　before　determining　a　eχercise　prescription　in　health

check　centers．　The　physical　ability　of　each　person．　is　highly　dependent

on　aerobic　capacity．　Then ，　we　have　employed　a　graded　eχercise　test

using　bicycle　ergometers　to　know　the　maχimal　oχygen　consumption ．

The　result　of　the　aerobic　capacity　was　eχpressed　asくMETS　value ．　In



addition　to　the　eχercise　test，　each　person　was　required　to　have　a

exercise　of　which　energy　was　100　kcal．

The　users　of　the　facilities　for　eχercise　of　our　health　check　center

were　required　to　record　the　exercise　（heart　rate　during　aerobic　eχercise，

time　for　aerobic　eχercise，　energy　requirement，　body　weight　etc．）　in　this

center． ‘We　recommend　the　following　formula　to　calculate　a　working

calorie．

1）　walking　exercise　（kcal）　＝　distance　（km ）　X　body　weight　（kg ）×1 ／2

running　exercise　（kcal）　＝　distance　（km ）　X　body　weight　（kg ）

aerobic　eχercise　（kcal）　＝　HR　（beats／min）χtime（min ）χconstant

constant　＝　METSma χχbody　weight　（kg ）×0 ．015／HRma χ

HRma χ＝　―0 ．8Xage ＋216

The　users　who　did　not　have　medical　check　were　required　to　conduct

the　step　test，　which　was　originally　developed　in　our　center，　t6　estimate

METSma χ．

This　eχercise　test　system　works　well　and　users　can　calculate　the

working　calorie．

緒　　　 言

運動不足が慢性疾患のリスクファクターとして

指摘され始めてから，自発的に運動を開始する中

高年者が増えている．適正な運動指導をするため

には，個人個人の体力水準を知る必要がある．こ

のため，健康診断の医学的検査に体力測定や運動

負荷試験の項目を加えている施設8）も，増えてい

る，　しかし，実際には，体力測定・運動処方の作

成作業で終り，各自が実際に処方に沿った運動習

慣を身につける段階には至らないようである．そ

こで，運動による健康増進を意図する場合には，

是非とも，体力測定・運動処方の作成からさらに

一歩進めて，各自への実際の運動指導に至るまで

の一貫した運動教育を実施する必要があ る．

全国的に健康増進センターの設立の気運が高ま

り，公的施設・民間施設の整備促進がなされてい

る4）．　従って，これらの施設を．どのように有効に

運用するかが，健康づくりをさらに押し進めるう
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えで重要な問題といえる．

そこで，健康診断において医学的検査・診断と

並行して体力測定・運動処方を行い，さらに実際

の運動指導に至る理想的な運動教育の具体案の作

成・実施を試みた．

対　　　象

運動指導の対象は，東京都情報処理産業健康保

険組合の組合員（事業所数；　474件，被保険者お

よび被扶養者総数；約13万人）であり，被保険者

の平均年齢は約28歳である．

昭和63年8 月1 日に保健会館の竣工と同時に健

診センターが開設され，予防医学の積極的な推進

を目指し，健康診断の医学的検査（人間ドック）

に栄養指導と運動指導を取り入れた．

従って，保健会館における運動指導部の業務

は，i ）健康診断（人間ドック）時の運動指導，

2 ）終業後の運動施設利用者への運動指導に大別

される．



―　142　―

健康診断（人澗ドック）での具体的運動指導の

ために

1． 歩数 の計測　　　　 ヶ　　
づ　　　

し

受 診者 自身 か ，日常 の運動 量を客 観的 に知 る目

的で ， 受 診 日前 に万歩 計 （デ ジタル歩 数計5614

タニ タ）を 郵 送し ，1 日 あた り の歩 数を 計測 させ

た ．

〔計測方 法〕

①　 万歩 計 の表 示をO にする ．

②　 起床 時 に 万歩 計を 腰 の前面 （ 臍と 腰骨 の 真

中） につ け る．

⑧　 運動 着 に着替 え て ，ジョギ ング ・ ランJヒ，ング

をす る場 合 のみ ，万歩 計を はずす ．こ の場 合 ，

ジ ョギ ング・ ラ ンニ ング時間を 別 に計測 す る．

④　 就眠 前 に万歩 計 の歩 数を 読む ．

2． 起床 時 の脈拍 数 の測定

基礎代 謝時 の自 律 神経 の緊 張状 態を 知る と とも

に，受 診 者 か日常 生活 で脈 拍数を 計る 習慣を 身 に

つけ る目 的で ，起 床時 の心拍 数を 測定さ せた ．

〔測定 方法 〕　　　　　　　　 ▽

①　 早朝 ，目覚 め た ら寝た まま の姿勢 で 測 定 す

る．

②　 手 首 （親指 側 ）で橈骨 動 脈を 触 れた ら ，正 確

に1 分間 の 脈拍数を 数 え る・

③　 もし ，目分 で計 測で きない場 合 には ，他 の人

にお 願い する √・・．・　　　
・
．　　　　　　　　 ．・

3． 運 動負 荷試 験前 め健 康状態 め把握

問診 調査表 およ び 安静時 の医学 検査 の結果 より

健 康状 態を 把 握 し， 運動 処方 の指針1 ）（アメ リカ

スポー ツ医 学 協会 編） に基づ いでA （冠 疾患 の危

険因 子や病 的徴 候 のない 身体 的に健 康な各 年齢 層

の者） ～I （運動を 禁止 さ れてい 名者 ） に分類 し

た ．　　　　　　　　　 ト　　 ノ

〔問診調 査表〕 （表1 ）

〔安静時 の医 学 検査 の結果〕

①　 肥満 の有無

〔肥満度（％）＝実測§jVj ？蕾体重×100

標 準 体 重（kg ）＝｛身 長（cm ）―　100｝×0 ．9〕

②　 高 血 圧 症 の 有 無

③　 心 電 図 異 常 の 有無

④　 貧 血 の 有 無

⑥　 高 脂 血 症 の 有 無　　　　　　　　 ・・

⑥　 糖 尿 病 の 有無

⑦　 肝 機 能 障 害 の 有 無　
し

⑧　 腎 機 能 障 害 の 有 無 （尿 糖・， 尿 た ん ぱ く ， 潜

血 ）　 卜

⑨　 加 療 中 の 疾 患 お よ び 服 薬 状 況

4． 運 動 負 荷 試 験

自 転 車 エ ル ゴ メ ータ （エ ア ロバ イ ク710 ， コ ン

ビ ） を 用 い て ， 最 大 心 拍 数 の65 ％ ，75 ％ お よ び85

％ の3 段 階 の 漸 増 負 荷 （各 負 荷 時 間 ；3 分 間 ） を

加 え ，最 大 心 拍 数 の 外 挿 法 に よ り 最 大 酸 素 摂 取 量

を 推 定 し た ． な お ， 心 電 図 は 胸 部 双 極 誘 導 法 （ 十

；Vs ， － ；Vs の 対 称 部 ） に よ り 記 録 し た ．

〔最 大 心 拍 数 の 規定 〕

①　 健 常 者 の年 齢 別 最 大 心 拍 数1 °りこお い て ，比 較

的 高 値 を 示 し て い る 結 果 を 参 考 に ， 年 齢 一 最 大

心 拍 数 のグ ラフ 上 の2 点 （20 歳 ，　200 拍 ／ 分 ），

（60 才 ，　168 拍 ／分 ） を 規 定 し た ，

②　 最 大 心 拍 数 は ， 加 齢 と と も に 直 線 的 に 減 少 す

し る と して ， 次 式 を 得 た ．　 ＝

二 最 大 心 拍 数0 ．8× 年 齢 ＋216 … …（1 ）式

〔目 標 心 拍 数 の 設 定 〕・　．・．．・　　　　　　 ．・

最 大 心 拍 数 を 用 い て ，・　3 段 階 負 荷 （I　 ；　65^

HR 訌laxj　T狂；75 ％HR
訌laxi　
Ⅲ ；85 ％HRma 。） を

設 定 し た （表2 ）・

〔WATT 値 の 設 定 〕　　　　　　 卜

①　 日 本 人 の 体 力 標 準 値12 ）の 最 大 酸 素 摂 取 量

（mj02 ／kg　・　分 ） と 標 準 偏 差 を 用 い て ，j最 大 酸

素 摂 取 量 の5 段 階 評 価 表 を 作 成 し た ． そ して ，

最 大 酸 素 摂 取 量をMETS 表 示 （lMET ＝3 ．5m ／

02 ／kg　・　分 ）9）し た （表5 －5 　； 男 性 ， 表6 －



表1　 問 診 調 査 表 出

I 。職種をお伺いします，該当する記号を○で囲んで下さい．

a ．　SE ・プログラマー　　b ．オペレーター　　　　　　c．キーオペレーター（パンチャー）

d．営業　　　　　　　　　e ．一般事務　　　　　　　f ．管理職（SE 系・事務系）

g ．主婦　　　　　　　　h ．その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）
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II．家族構成についてお伺いします．同居者（本人との続柄）で該当する記号を○で囲み，必要事項を（　 ）内

に記入して下さい．

＊家族構成人数（本人を含む）　 （　　　　 ）人

a ．祖父　　　　　　　b ．祖母　　 卜　　　　c ．父　　　　　　　　d ．母

e．配偶者　　　　　　　f ．子供（　　 ）人　　g ．その他（　　　　　　　 ）

Ⅲ．既往歴（現在あるいは過去にかかった病気）についてお伺いします．該当する記号を○で囲み，必要事項を

（　）内に記入して下さい．　 例）胃腸病（胃潰瘍20歳）

a。なし

b ．脳卒中

e．糖尿病

h ．胃腸病

k ．膠原病

n ．緑内障

（

（

（

（

（

）

）

）

）

）

C 。心臓病 （

f．肥 満 （

i ．肝臓病　（

l．呼吸器病（

O．前立腺肥大症（

）

）

）

）

）

d 。高血圧

g ．腎臓病

j．血液病

m ． 癌

pレ その他

（

（

（

（

（

j
　
j

j
　
j

）

IV．下記の事項についてお伺いします．該当する記号を○で囲み，必要事項を（⊃ 内に記入して下さい．

（1）薬や注射あるいは食べ物に対するアレルギーがある

a ．はい　　　　　　　　　　　　　　　　　b．いいえ　　　　　　　　　c．わからない

（2） 輸血をしたことかある

a ．はい　　　　　　　　　　　　　　　　　b．いいえ　　　　　　　　　c．わからない

（3）手術を受けたことかある

a ．はい　（病名　　　　　　　　）　　b ．いいえ

（4）現在，病気で加療中である

a ．はい　（病名　　　　　　　　）　　b ．いいえ

（5）現在，医師より運動を禁じられている

a．はい　（理由　　　　　　　　　）　　b ．いいえ

（6）喫煙の経験がある

a ．はい　：　（　　　）年間吸っていたが（　　　）年前にやめた　　b ．いいえ

1 日平均（　　　）本で（　　　）年間疚っている

（7）現在喫煙をしている方は，やめようと思っているか ・

a ．はい　　　　　　　　b ．いいえ　　　　　　　c ．減らそうと思う
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表1　 問　診　 調　査　 表 （2）

V ．前回までの健診結果についてお伺いします．該当する記号を○で囲み，必要事項を記入して下さい．

は） 検査結果に異常ありと指摘されたことがある

a ．はい　　　　　　　　　b ．いいえ　　　　　　　　c ．わからない

（2） はいに○をされた方は，指摘された内容および結果を記入のこと

VI．現在の自覚症状（最近思いあたること）についてお伺いします．該当する記号を○で囲んで下さい，

田　 頭か痛い，または重い　　　　　　　　　　　　　　a ．はい　　　　b ．いいえ

闘　ちょっとした事でイライラしたり，腹がたつ a 。 は い b 。 いいえ

Ⅶ．婦人科を受診される方だけにお伺いします．該当する記号を○で囲み，必要事項を（　）内に記入して下さ

い．　　　　　　　　　　　　　　T

（1） 初経は何歳の時か　　　　　　　　　　　　　　　　 （　　　 ）歳

圀　最近6 ヵ月以内にホルモンを 使ったことかある a 。 は し b 。 い いえ

Ⅲ．近親者（祖父・祖母・父・母・伯父・イ白母・兄・姉・弟・妹・子供）の中で，次のような病気にかかってい

る方，もしくは亡くなった方がありましたら該当する記号を○で囲み，（　 ）内記，どなたかを記入して下さ

い．

例）腎臓病　（

a．な　 し　（

d．心臓病　（

g ．肥　満　（

j．肝臓病　（

m ．呼吸器病（

弟
）

）

）

）

）

）

b 。脳卒中　（

e．高血圧　（

h ．腎臓病　（

k ．血液病　（

n ．その他の病気

）

）

）

）

C 。　 癌

f．糖尿病

i ．胃腸病

1．膠原病

（

（

（

（

（

り

り

j
　
j

）



表1　 問 診 調 査 表 （3）
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IX ．この1 年間の健康管J里についてお伺いします．該当する記号を○で囲み，必要事項を（　 ）内に記 入して下

さい．

（1） 快眠・快食・快便の生活が続いている

a ．はい

b ．いいえ：満たされていない事項（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

（2） この1 年間の体重変動について

a．増えた　：　約（　　　 ）kg

b ．変わらない

c．減った　：　約（　　　　 ）kg

d ．わからない

X ．生活時間についてお伺いします．該当する記号を○で囲み，必要事項を（　 ）内に記入して下さい．

（1） 日常の生活について

a 。睡眠時間

b ．起床～出宅時間

c．通勤時間

d ．帰宅時間

（

（

ぐ
　

ぐ

時問

時問

時間

時

う
　
I

分
　

分

分 ）

分 ）

（2） 現在の生活で，20分間の運動を行うとした場合

a。朝食前

d．夕食後

b 。昼食後

e ．その他（

：主な通勤方法（

C。夕食前

XI．身体活動・休養に関してお伺いします．該当する記号を○で囲んで下さい．

剛　自分で運動不足だと感じている

a ．はい　　　　　　　　b ．いいえ　　　　 八

闊　過度の運動をしていると思う

a ．はい　　　　　　　　b ．いいえ

C3）1 日の仕事のあとに，運動する気がおこる

a ．はい　　　　　　　　b ．いいえ

（4） 心地よい疲労感で1 日が終る

a ．はい

（5） その日の疲れが翌日に残る

a ．はい

b 。いいえ

b 。いいえ

（6） 週末になるに従い，疲れが蓄積しているように感じる

a ．はい　　　　　　　　　　b．いいえ

閇　 休日の外出は，おっくうである

a ．はい　　　　　　　し　b ．いいえ

）

）
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表1　 問 診 調 査 表 （4）

a ．：運動歴および運動習慣についてお伺いします．該当する記号を○で囲み，必要事項を（　）内に記入して下

さい．

に） 過去（大学生・社会人）の運動経験について　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＼　　　卜

a ．競技として本格的に実施　：　運動種目（　　　　　　　　 ），期間（　　　　）年間

b ．趣味として実施　　　　　こ　運動種目（　　　　　　　　 ），．期間（　　　　）年間

c ．運動経験なし

（2） 現在，何か運動習慣（ジョギング等）がある

a 。はい

皋

希

運動種目

1 日の運動時間

運動の頻度

継続年数

（

ぐ
　

ぐ
　

ぐ

時間

年

）

分 ）

日 ／週 ）

力 月 ）

b ．いいえ　　　　　　　　　　 ’・

（3） いいえに○をした方は，これから運動を始めようと思っているか

a 。 は い b 。いいえ

（4） 日常できるだけ歩くようにしている

a ．はい　　　　　　　b ．いいえ

（5） 日常できるだけ階段を使用するようにしている

a．はい　　　　　　　　　b ．いいえ

（6） 今以上の体力向上を望んでいる

a ．はい　　　　　　　　　b ．いいえ

く7） この1 ヵ月に，汗をかくような運動を10 分間以上続けたことかある

a ．はい　　　　　　　　　b ．いいえ

（8匚 この1 ヵ月に，運動中に具合が悪くなって，運動を中止したことがある

a ．はい（内容：　　　　　　　　　　　　　　 ）　　b ．いいえ

（9） この1 ヵ月に，運動後に具合か悪くなったことがある

a ．はい（内容：　　　　　　　　　　　　　　 ）　　b ．いいえ

χ Ⅲ．

1．

食生活についてお伺いします．該当する記号を○で囲み，必要事項を（　 ）内に記入して下さい．

食習慣について

を ● ● ● ● ● ● ● ●・

2。 食事の内容について

● ● ● 嶂t ・ ● ● 擧 ● ● ● ● ●● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●
● ・ ● ●



表2　 年齢別の最大心拍数と漸増負荷の目標心拍数

最大心拍数＝　－0．8×年齢十216，　1　：65％HRma 。＝57 ％VOj 。。

II　：　im 　HRmax ＝65＾ 　Vo　2maχ， Ⅲ：85％HRmax ＝74％VO2ma χ

負　荷ノ

（ 歳） （拍／分）

1

65＾ 　HRmax

（拍／分）

H

75^ HRmax

（拍／分）

Ⅲ

85％HRmax

（拍／分）

20

21

22

23

24

200

199

198

198

197

129 149 168

25

26

27

28

29

196

195

194

194

193

126 146 165

30

31

32

33

34

192

191

190

190

189

124 143 162

35

36

37

38

39

188

187

186

186

185

121 140 158

40

41

42

43

44

184

183

182

182

181

118 137 155

45

46

47

48

49

180

179

178

178

177

116 134 151

5 ；女性），　　　　　　　　　　　　　‥

②　％最大酸素摂取量（％VO2 ．。） の 心拍 水準

の算出法1）（運動時心拍数 ＝ 最大心拍数 × ％

VO2．j 直／100×1．15）より，次式を得た。

％vo2．。値＝？gヅy回war；×87…（2 ）式

従って，各運動負荷量は，I　65 　％　HRm 。χ＝

57＆Vo2max ，　Ⅱ；75％HRm 。χ―　65％＞　Vo2max，

― 　147　－

ノ
I

65，^　HRmax

（拍／分）

H

75 ％HRma χ

（ 拍 ／分 ）

Ⅲ

85％HRmax

（拍／分）

50

51

52

53

54

176

175

174

174

173

113 131 148

55

56

57

58

59

172

171

170

170

169

1n 128 145

60

61

62

63

64

168

167

166

166

165

108 125 141

65

66

67

68

69

164

163

162

162

161

105 122 138

70

．71

72

73

74

160

159

158

158

157

103 119 134

75

76

77

78

79

156

155

154

154

153

100 n6 131

Ⅲ ；85 ％URmax ＝74 ％VO21n ．axと 推定 で きる ．

⑧　 自転車 エルゴメ ータ の 運動 量 の 算 出 法1 厂

〔VO2 （m ／02／分）＝仕事 量（kgm ／分 ）×2　m102 ／

kgm ＋3 ．5m／　02／kg・分× 体重（kg ）〕と6 ．12kgm

＝！WATT ，　1 　MET ＝3 ．5m／　02／kg・分 より ，

次式を 得た ．



－148－

METS 値

コWATT 値×6．12）　kgm／分×2m／　02／kgm
‾　　　体重（kg）×3．5m／　Oa／kg・分

十 ふ1 こWA 璢 ぷ497 ＋1 … ‥（3 ）式

④　最大酸素摂取量（METS 表示）の5 段階評価

のC 区分（普通）の下限を受診者のMETS 。．

と想定して，　57^ Yo2 　max　j　65＾VO2 　maχおよび

V02　maxの 各運動強度（WATT 値）を求

め，運動負荷試験の目安とした（表3 ；男性，

表4 ；女性）．

〔受診者への運動負荷試験の説明と注意〕

①　運動負荷試験の目的；「運動時の心電図・血

圧変化を観察しながら，呼吸・循環系の能力を

測定いたします．」

②　運動負荷試験の方法；「10分前後の自転車運

動をしていただきます．運動強度は，比較的容

易な運動から少し強めの運動まで3 段階に増加

させますが，一定速度でこぎ続けて下さい．」

③　安全性の確認と運動の中止；「運動中，心電

図，血圧の観察を続けておりますが，胸の苦し

み・心臓の異変等がありましたら遠慮なくおっ

しゃって下さい．運動を中止いたします．しか

し，心臓への負荷を目的としていますので，脚

の疲労感は，がまんして運動を続けて下さい．」

④　運動負荷試験の承諾；「運動負荷試験の御理

解と納得のもとで，運動を開始したいと存じま

す．」

〔運動負荷試験の途中中止の条件〕1）

①　心電図；心室性不整脈・伝導障害・虚血

③　心拍数：目標心拍数への到達・運動継続中の

心拍低下

③　血圧（自動血圧計；CM －4001， セルクス）

；最高血圧250 ㎡mHg 　（年齢および内服状況に

て200 または230mmHg ）・負荷増加にても最

高血圧の不変・運動継続中の最高血圧lOmmHg

の降下・最低血圧20mmHg の上昇・最低血圧

120mmHg 　（llOmmHg で注意）

④　症状と徴候；狭心症・悪心・眩暈・顔面蒼白

・喘鳴

〔全身持久力（METS 。。）の推定〕

①　65 ％HR 。。以上の測定結果を用いて，心拍

数一負荷量（WATT 値）の回帰直線を求めた 。

②　HR 。。（表2 ） より， 最大負荷量（WATT

値）を算出し，　METS 。。Jこ換 算 した（（3 ）

式）・

〔全身持久力（METS 。。。）の評価〕

日本人の体力標準値12）を用いた5 段 階 評 価 表

（表5 －5　；男性，表6 －5　；女性，1 区分＝標

準偏差）により，全身持久力を評価した。

〔運動負荷による尿性状 の変化〕

あらかじめ運動前に完全排尿をして もらい，運

動負荷試験後に採尿し，負荷量による尿性状（尿

糖・尿たんぱく・潜血）への影響も調べた。

5． その他の体力測定と成績評価

加齢とともに 比較的変動し扁い 体力指標 を 選

び，計測した 。全身持久力の評価と同様に，日本

人 の標準値12）を 用 い た5 段 階 評 価法（表5 ；男

性，表6 ；女性） により，筋力・瞬発力，柔軟性

・平衡性を評価した。

運動指導の呈示（表7 ）

1． 体力測定の成績

休力測定の目的は，測定値を他人と比較評価す

ることではなく，現在の自己の体力の測定値を知

ることにある．従って，測定値を低下させないよ

うに，次回の 受診日に 向けての 運動習慣を 勧め

る．

2． 年間の体重変動

健康管理の基礎となる体重変動に注意を払うよ

うに指導する／

3レ 歩数による運動量の算出

歩行（50 ～100m ／分）時の酸素需要量1）（V02 （ml

02／kg・分）＝歩行速度（m ／分）×O゛1゙ L
？穿g 吩

〕



表3　 運動負荷試験（自転車エルゴメータ）の負荷量の目安：男性

I ～Ⅲは表2 と同じWATT 値＝（C の下限METS 　x　％　Vo2m。値／100－1）×体重／3．497

ただし，C の下限METS ＝（日本人の平均Vo2ma χ　－　SD／2）／3．5

プ
20～24 歳 25～29歳 30～34歳 35～39歳 40～44歳 45～49歳 50～54歳 55～59歳 60～64歳 65～69 歳 70～74歳 75～79歳

l　n　 Ⅲ l　n　 Ⅲ l　n　 Ⅲ l　n　 Ⅲ l　n　 ℡ I　 矼　Ⅲ l　n　 Ⅲ I　H　 Ⅲ l　n　 Ⅲ l　n　 Ⅲ l　n　 Ⅲ l　n　 ℡

40kg

45kg

50kg

55kg

60kg

65kg

70kg

75kg

80kg

85kg

90kg

95kg

100kg

105kg

110kg

115kg

120kg

70　90　100

80　100　110

90　110　120

100　120　130

110　130　150

120　140　160

130　150　170

130　160　180

150　180　200

150　180　210

160　190　220

170　200　230

180　220　250

190　230　260

200　240　270

210　250　280

220　260　300

70　80　90

80　90　100

80　100　110

90　110　130

100　120　140

110　130　150

120　140　160

130　150　170

140　170　190

150　180　200

160　190　210

160　190　220

170　200　230

180　210　240

190　230　260

200　240　270

210　250　280

60　70　80

70　80　90

80　100　110

90　110　120

9D　110　130

100　120　140

110　130　150

120　140　160

130　150　170

140　160　180

140　170　190

150　180　200

160　190　220

170　200　230

180　210　240

180　220　250

190　230　260

60　70　80

60　80　90

70　90　100

80　100　110

90　110　120

90　110　130

100　120　140

110　130　150

120　140　160

120　150　170

130　160　180

140　170　190

150　180　200

150　180　210

160　190　220

170　200　230

180　210　240

50　60　70

60　70　80

70　80　90

70　90　100

80　100　110

90　110　120

90　110　130

100　120　140

110　130　150

110　140　160

120　150　170

130　150　170

140　160　180

140　170　190

150　180　200

160　190　210

160　190　220

50　60　70

50　60　70

60　70　80

70　80　90

70　90　100

80　100　110

90　110　120

90　110　130

100　120　140

100　120　140

U0　130　150

120　140　160

120　150　170

130　160　180

140　170　190

140　170　200

150　180　200

40　50　60

50　60　70

50　60　70

60　70　80

60　80　90

70　90　100

80　100　110

80　100　110

90　110　120

90　110　130

100　120　140

100　120　140

U0　130　150

120　140　160

120　150　170

130　160　180

130　160　180

40　－　50

40　50　60

50　60　70

50　60　70

60　70　80

60　80　90

70　90　100

70　90　100

80　100　110

80　100　120

90　110　120

90　110　130

100　120　140

100　130　150

110　130　150

110　140　160

120　150　170

30　40　50

40　－　50

40　50　60

50　－　60

50　60　70

50　70　80

60　70　80

60　80　90

70　90　100

70　90　100

80　100　110

80　100　120

90　110　120

90　110　130

100　110　130

100　120　140

n0　130　150

30　－　40

30　－　40

30　40　50

40　50　60

40　50　60

50　60　70

50　60　70

50　70　80

60　70　80

60　80　90

60　80　90

70　90　100

70　90　100

80　100　110

80　100　120

80　100　120

90　n0　130

30　－

30　－　40

30　－　40

30　40　50

30　40　50

40　50　60

40　50　60

40　60　70

50　60　70

50　70　80

50　70　80

60　80　90

60　80　90

60　80　90

70　90　100

70　90　100

70　90　110

30

30　－

30　－

30　－　40

30　－　40

30　40　50

30　40　50

40　－　50

40　50　60

40　50　60

40　50　60

50　60　70

50　60　70

50　70　80

60　70　80

60　70　80

60　80　90

（単位：WATT ）
―

　
1
4
9
1



表4　 運動負荷試験（自転車エルゴメータ）の負荷量の目安：女性

WATT 値の算出は表3 と同じ．

ブ
20～24 歳 25～29歳 30～34 歳 35～39歳 40～44歳 45～49歳 50～54 歳 55～59 歳 60～64歳 65～69歳 70～74歳 75～79歳

1　 皿　Ⅲ l　n　 Ⅲ I　 Ⅱ　 Ⅲ 1　11　 Ⅲ I　 Ⅱ　 Ⅲ I　JI　 Ⅲ l　n　 Ⅲ I　 且　m I　 訌　Ⅲ I　U　 Ⅲ I　 皿　Ⅲ I　 皿　Ⅲ

40kg

45kg

50kg

55kg

60kg

65kg

70kg

75kg

80kg

85　kg

90kg

95kg

100kg

105kg

110kg

115kg

120kg

50　－　60

50　60　70

60　70　80

60　80　90

70　90　100

80　100　110

90　110　120

90　110　120

100　120　130

100　120　140

110　130　150

120　140　160

120　150　170

130　160　180

130　160　180

140　170　190

150　180　200

40　50　60

50　－　60

50　60　70

60　70　80

60　80　90

70　90　100

80　90　100

80　100　110

90　n0　120

90　110　130

100　120　130

100　120　140

110 　130　150

120　140　160

120　150　17〔）

130　150　170

130　160　180

40　－　50

40　50　60

50　－　60

50　60　70

60　70　80

60　70　80

70　80　90

70　90　100

80　100　110

80　100　110

90　110　120

90　110　130

100　110　130

100　120　140

110　130　150

110　130　150

120　140　160

30　－　40

40　－　50

40　50　60

40　50　60

50　60　70

50　70　80

60　70　80

60　80　90

70　80　90

70　90　100

80　100　110

80　100　110

80　100　120

90　110　120

90　110　130

100　120　140

100　120　140

30　－　40

30　－　40

40　－　50

40　50　60

40　50　60

50　60　70

50　60　70

60　70　80

60　70　80

60　80　90

70　80　90

70　90　100

80　90　100

80　100　110

80　100　120

90　110　120

90　110　130

30　40

30　－　40

30　40　50

30　40　50

40　50　60

40　50　60

50　60　70

50　60　70

50　70　80

60　70　80

60　80　90

60　80　90

70　90　100

70　90　100

70　90　110

80　100　110

80　100　120

30　－

30　－　40

30　－　40

30　40　50

30　40　50

40　50　60

40　50　60

40　60　70

50　60　70

50　70　80

50　70　80

60　80　90

60　80　90

60　80　90

70　90　100

70　90　100

70　90　110

30

30　 －

30　 －　40

30　 －　40

30　40　50

30　40　50

40　50　60

40　50　60

40　50　60

50　60　70

50　60　70

50　70　80

60　70　80

60　80　90

60　80　90

60　80　90

70　90　100

30

30

30　 －

30　40

30　 ～　40

30　 －　40

30　40　50

30　40　50

40　 －　50

40　50　60

40　50　60

40　60　70

50　60　70

50　60　70

50　70　80

50　70　80

60　70　80

30

30

30　－

30　－

30　40

30　－　40

30　－　40

30　40　50

30　40　50

30　40　50

40　50　60

40　50　60

40　50　60

40　60　70

40　60　70

50　60　70

30

30

30

30　－

30　40

30　40

30　40

30　－　40

30　40　50

30　40　50

30　40　50

30　50　60

30　50　60

40　50　60

30

30

30

30

30　－

30　40

30　40

30　40

30　40

30　40

30　40　50

（単位：WATT ）

―

　
1
5
0　
―



表5　 各体力指標の全国平均値と5 段階評価表：男性

A ：非常に優れている　B ：優れている　C ：普通　D ：やや劣っている　E ：劣っている

1） 筋力一握力（kg ）

年齢（歳）全国の平均値 E D C B A

20 ～24

25 ～29

30 ～34

35 ～39

40 ～44

45 ～49

50 ～54

55 ～59

60 ～64

65 ～69

70 ～74

75 ～79

49

48

47

46

45

43

42

40

38

36

34

32

～38 ．3

～38 ．5

～37 ．5

～36 ．3

～35 ．3

～33 ．4

～32 ．1

～30 ．4

～28 ．5

～26 ．4

～24 ．3

～22 ．2

38．4～

38．6～

37、6～

36 ．4～

35．4～

33．5～

32．2～

30．5～

28 ．6～

26．5～

24 ．4～

22．3～

45．2～

45．1～

44．1～

42．8～

41．6～

39．9～

38．5～

36．8～

34．8～

32．7～

30．6～

28．5～

52．0～

51．6～

50．6～

49．2～

47．8～

46．3～

44．8～

43．1～

41．0～

38．9～

36．8～

34．7～

58 ．8～

58 ．1～

57 ．1～

55 ．6～

54 ．0～

52 ．7～

51 ．1～

49 ．4～

47 ．2～

45 ．1～

43 ．0～

40 ．9～

2） 瞬発力－垂直跳び（cm ）

年齢（歳）全国の平均値 E D C B A

20 ～24

25 ～29

30 ～34

35 ～39

40 ～44

45 ～49

50 ～54

55 ～59

60 ～64

65 ～69

70 ～74

75 ～79

59

56

53

50

47

44

41

38

34

31

28

25

～46 ．6

～44 ．4

～41 ．2

～38 ．6

～35 ．9

～33 ．6

～31 ．0

～27 ．8

～24 ．1

～21 ．8

～18 ．5

～15 ．1

46．7～

44．5～

41．3～

38．7～

36．0～

33．7～

3LI ～

27．9～

24．2～

21．9～

18 ．6～

15．2～

54．6～

52．2～

48．8～

45．9～

43．0～

40．6～

37．7～

34．3～

30．4～

28．1～

24．8・～

21．4～

62．5・ヽ

59．9～

56．3～

53．1～

50．0～

47．5～

44．3～

40．7～

36．6～

34．3～

31．0～

27．6～

70．4～

67．6～

63．8～

60 ．3～

57 ．0～

54 ．4～

50 ．9～

47．1～

42．8～

40 ．5～

37 ．2～

33 ．8～

3） 柔軟性―立位体前屈（cm ）

年齢（歳） 全国の平均値 E D C B A

20 ～24

25 ～29

30 ～34

35 ～39

40 ～44

45 ～49

50 ～54

55 ～59

60 ～64

65 ～69

70 ～74

75 ～79

15 ．5

13 ．5

11 ．5

10 ．0

9．5

9．0

8．5

8 ．5

8，5

8．0

8 ．0

8 ．0

～5 ．7

～4 ．0

～1 ．9

～0 ．9

～0 ．2

～0

～0 ．1

～0 ．5

～1 ．0

～1 ．8

～2 ．4

～2 ．3

5 ．8～

4 ．1～

2 ．0～

1 ．0～

0．3～

0．1～

0．2～

0，6～

1．1～

1．9～

2，5～

2．4～

12．2～

10．4～

8 ．2～

7．1～

6．3～

6．0～

5．8～

5．9～

5．9～

6．1～

6．2～

6．1～

18．6～

16．7～

14．4～

13．2～

12．3～

11．9～

11．4～

11．2～

10．7～

10．3～

9．9～

9．8～

25 ．0～

23．0～

20 ．6～

19 ．3～

18 ．3～

17 ．8～

17 ．0～

16 ．5～

15 ．5～

14 ．5～

13 ．6～

13 ．5～

4） 平衡性一閉眼片足立ち（秒）

年齢（歳）全国の平均値 E D C B A

20 ～24

25 ～29

30 ～34

35 ～39

40 ～44

45 ～49

50 ～54

55 ～59

60 ～64

65 ～69

70 ～74

75 ～79

93

90

73

60

50

42

35

29

24

19

14

9

～　19

～　19

～　14

～　13

～　9

～　8

～　7

～　6

～　6

～　　5

～　4

～　　3

20　～

20　 ～

15　～

14　～

10　～

9　～

8　～

7　～

7　～

6　～

5　～

4　～

69　～

67　～

54　～

45　～

37　～

31　～

26　～

22　～

18　～

15　～

11　～

7　～

118 ～

U4 ～

92 ～

76 ～

63 ～

53 ～

44 ～

36 ～

30 ～

23 ～

17 ～

11 ～

166 ～

161 ～

131 ～

107 ～

90 ～

75 ～

62 ～

51 ～

41 ～

32 ～

23 ～

14 ～

151
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5） 全身持久カー最 大酸素摂取 量（METS ）

年齢（歳） 全国の平均値 E D C B A

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60 ’

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70 ～74

75 ～79

14．3

14．2

14．1

14．0

13．9

13．7

13．6

13．5

13．3

13．2

13．1

12．9

12．7

12．6

12．5

12．3

12．2

12．1

11．9

11．7

11．6

11．5

11．3

11
．2

n ．0

10．9

10．7

10．6

10．4

10．3

10．1

9．9

9．8

9．7

9．5

9．4

9．2

9．1

8．9

8．7

8．6

8．4

8 ．3

8 ．1

8．0

7．8

7．7

7．5

7．4

7．2

6．8

6．0

～11 ．6

～11 ．5

～11 ．4

～U ．3

～11 ．2

～11 ．0

～10 ．8

～10 ．7

～10 ．5

～10 ．4

～10 ．3

～10 ．1

～9 ．7

～9 ．6

～9 ．4

～9 ．2

～9 ．1

～9 ．0

～8 ．8

～8 ．6

～8 ．5

～8 ．4

～8 ．2

～8 ．1

～7 ．9

～7 ．8

～7 ．6

～7 ．5

～7 ．3

～7 ．2

～7 ．0

～6 ．8

～6 ．7

～6 ．6

～6 ．4

～6 ．3

～6 ．1

～6 ．0

～5 ．8

～5 ．6

～5 ．5

～5 ．3

～5 ．2

～5 ．0

～4 ．9

～4 ．7

～4 ．6

～4 ．4

～4 ．3

～4 ，1

～3 ，7

～2 ．9

11 ．7～

11 ．6～

11 ．5～

11．4～

11．3～

11．1～

10 ．9～

10 ．8～

10 ．6～

10 ．5～

10 ．4～

10 ．2～

9 ．8～

9 ．7～

9 ．5～

9．3～

9．2～

9．1～

8．9～

8．7～

8．6～

8．5～

8．3～

8．2～

8．0～

7．9～

7．7～

7．6～

7．4～

7．3～

7．1～

6．9～

6．8～

6．7～

6．5～

6．4～

6．2～

6．1～

5．9～

5．7～

5．6～

5．4～

5．3～

5．1～

5．0～

4．8～

4．7～

4．5～

4．4～

4，2～

3．8～

3．0～

13．4～

13．3～

13．2～

13．1～

13．0～

12．8～

12．7～

12．6～

12．4～

12．3～

12．2～

12．0～

11．7～

11．6～

11．5～

11．3～

11．2～

11．1～

10．9～

10．7～

10．6～

10．5～

10．3～

10．2～

10．0～

9．9～

9．7～

9．6～

9．4～

9．3～

9．1～

8．9～

8．8～

8．7～

8．5～

8．4～

8．2～

8．1～

7．9～

7．7～

7．6～

7．4～

7．3～

7．1～

7．0～

6，8～

6．7～

6．5～

6．4～

6．2～

5．8～

5．0～

15．2～

15亅 ～

15．0～1

14．9～

14．8～

14．6～

14．5～

14 ．4～

14 ．2～

14 ．1～

14 ．0～

13．8～

13 ．7～

13 ．6～

13．5～

13．3～

13．2～

13．1～

12 ．9～

12．7～

12 ．6～

12 ．5～

12 ．3～

12．2～

12．0～

11．9～

11．7～

11．6～

11
．4～

n ．3～

11．1～

10 ．9～

10．8～

10．7～

10．5～

10．4～

10．2～

10．1～

9．9～

9．7～

9．6～

9．4～

9．3～

9．1～

9．0～

8．8～

8．7～

8．5～

8．4～

8．2～

7．8～

7．0～

16 ．9～

16 ．8～

16 ．7～

16 ．6～

16 ．5～

16 ．3～

16 ．3～

16 ．2～

16 ．0～

15 ．9～

15 ．8～

15 ．6～

15 ．6～

15 ．5～

15 ．5～

15 ．3～

15 ．2～

15 ．1～

14 ．9～

14 ．7～

14 ．6～

14 ．5～

14．3～

14 ．2～

14 ．0～

13 ．9～

13 ．7～

13 ．6～

13 ．4～

13 ．3～

13 ．1～

12．9～

12 ．8～

12 ．7～

．，　12．5～

12 ．4～

12 ．2～

12．1～

11 ．9～

11 ．7～

11 ．6～

11 ．4～

11 ．3～

11 ．1～

11 ．0～

10 ．8～

10 ．7～

10 ．5～

10 ．4～

10 ．2～

9 ．8～

9 ．0～



表6　 各体力指標の全国平均値と5 段階評価表：女性

A ：非常に優れている　B ：優れている　C ：普通　D ：やや劣っている　E ：劣っている

1） 筋力一握力（kg ）
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年齢（歳）全国の平均値 E D C B A

20 ～24

25 ～29

30 ～34

35 ～39

40 ～ 豺

45 ～49

50 ～54

55 ～59

60 ～64

65 ～69

70 ～74

75 ～79

30

30

30

30

29

28

26

25

23

20

18

16

～22 ．7

～22 ．5

～22 ．4

～22亅

～21 ．4

～20 ．5

～19 ．1

～17 ．8

～15 ．9

～13 ．9

～11 ．5

～9 ．5

22 ．8～

22 ．6～

22 ．5～

22 ．2～

21 ．5～

20 ．6～

19．2～

17．9～

16．0～

14．0～

11．6～

9．6～

27 ．8～

27 ．7～

27 ．6～

27．2～

26．3～

25．3～

23．8～

22．4～

20．4～

18．3～

15．9～

13．9～

32．8～

32．8～

32．7～

32．2～

31．1～

30．0～

28．4～

26．9～

24．8～

22．6～

20．2～

18．2～

37．8～

37．9～

37．8～

37．2～

35．9～

34．7～

33．0～

31．4～

29．2～

26．9～

24．5～

22．5～

2） 瞬発力－垂直跳び（cm ）

年齢（歳）全国の平均値 E D C B A

20 ～24

25 ～29

30 ～34

35 ～39

40 ～44

45 ～49

50 ～54

55 ～59

60 ～64

65 ～69

70 ～74

75 ～79

40

37

33

31

29

27

25

23

20

19

18

16

～30 ．2

～27 ．1

～23 ．5

～21 ．3

～19 ．5

～18 ．5

～17 ．0

～15 ．0

～12 ．0

～11 ．0

～9 ．5

～8 ．0

30 ．3～

27．2～

23．6～

21．4～

19．6～

18．6～

17．1～

15．1～

12．1～

1L1 ～

9．6～

8 ．1～

36．8～

33．4～

29 ．9～

27．5～

25．9～

24 ．2～

22．4～

20．4～

17．4～

16．4～

14．9～

13．4～

43．3～

39．6～

36．2～

33．6～

32．2～

29．8～

27．7～

25．7～

22．7～

21．7～

20．2～

18．7～

49．8～

45．8～

42．5～

39．7～

38．5～

35．4～

33．0～

3LO ～

28．0～

27．0～

25．5～

24．0～

3） 柔軟性一立位体前屈（cm ）

年齢（歳）全国の平均値 E D C B A

20 ～24

25 ～29

30 ～34

35 ～39

40 ～44

45 ～49

50 ～54

55 ～59

60 ～64

65 ～69

70 ～74

75 ～79

16．5

15．0

13．5

12．5

12．0

12．0

11．5

11．5

11 ．5

11 ．0

11．0

10．5

～6 ．9

～5 ．3

～4 ．1

～3 ．4

～3 ．0

～3 ．1

～3 ．1

～3 ．6

～4 ．2

～4 ．9

～5 ．4

～5 ．2

7．0～

5．4～

4 ，2～

3．5～

3．1～

3．2～

3．2～

3．7～

4．3～

5．0～

5．5～

5．3～

13．3～

11．6～

10．4～

9．6～

9．1～

9．0～

8．8～

8．9～

9．0～

9．1～

9．1～

8．9～

19．6～

17．8～

16．6～

15．7～

15．1～

14．8～

14．4～

14．1～

13．7～

13．2～

12 ．7～

12 ．5～

25．9～

24．0～

22．8～

2L8 ～

21 ．1～

20 ．6～

20．0～

19 ．3～

18 ．4～

17 ．3～

16 ．3～

16 ．1～

4） 平衡性一閉眼片足立ち（秒）

年齢（歳）全国の平均値 E D C B A

20 ～24

25 ～29

30 ～34

35 ～39

40 ～44

45 ～49

50 ～54

55 ～59

60 ～64

65 ～69

70 ～74

75 ～79

86

90

73

60

50

42

35

29

24

19

14

9

～　15

～　19

～　14

～　13

～　9

～　8

～　7

～　6

～　6

～　5

～　4

～　3

16　～

20　～

15　～

14　～

10　～

9　～

8　～

7　～

7　～

6　～

5　～

4　～

63　～

67　～

54　～

45　～

37　～

31　～

26　～

22　～

18　～

15　～

11　～

7　～

109 ～

114 ～

92 ～

76 ～

63 ～

53 ～

44 ～

36 ～

30 ～

23 ～

17 ～

11 ～

156 ～

161 ～

131 ～

107 ～

90 ～

75 ～

62 ～

51 ～

41 ～

32 ～

23 ～

14 ～
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5） 全身持久カー最大酸素摂取量（METS ）

0
1
2
3
4
5
6
7
　
　
　
0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
　
1
2
3
4
5
6
7
8
9
0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
0
1

『
2
3
4
5
6
7
　
9

2
2
2
2
2
2
2
2
2
8
2
9
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
4
0
4
4
4
4
4
4
4
4
4
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
6
6
6
6
6
6
6
6
6
8
6

70

75

べ

”

74

79

10 ．4

10 ．3

10 ．2

10 ．1

10 ン0

9 ．8

9 ．7

9 ．6

9 ，4

9 ．3

9 ．1

9 ，0

8 ．8

8 ．7

8 ．6

8 ．4

8 ．3

8 ．1

8 ．0

7 ．9

7 ．7

7 ．6

7 ．5

7 ．5

7 ．4

7 ．3

7 ．2

7 ．1

7 ．0

7 ．0

6 ．9

6 ．8

6 ．7

6 ．6

6 ．5

4
3
2
1
0
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
8
3

ゆ
　
4
　
1
　
1
　
8
　
9
　

・
　

・
　
I
　
I
　
S
　

・
　

・
　

●
　

！
　

・
　

・

6
6
6
6
6
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
4
4

～8 ．1
～8 ．0
～7 ．8
～7 ．7
～7 ．4

～7 ．2
～7 ．0
～6 ．9
～6 ．7
～6 ．6

～6 ．4
～6 ．3
～6 ．1
～6 ．0
～5 ．9

～5 ．7
～5 ．6
～5 ．4
～5 ，3
～5 ．2

～5 ．0
～4 ，9
～4 ．8
～4 ．8
～4 ．7

～4 ．6
～4 ．5
～4 ．4
～4 ．3
～4 ．3

～4 ．2
～4 ．1
～4 ．0
～3 ．9
～3 ．8

～3 ．7
～3 ．6
～3 ．5
～3 ．4
～3 ．3

～3 ．2
～3 ．2
～3 ．1
～3 ．0
～2 ．9

～2 ．8
～2 ．7
～2 ．6
～2 ．5
～2 ．4

～2 ．1

～1 ．6

8

8

7

7

7

7

7 ，

7

6

6

6

6

6

6

6

5

5

5

5

5

5

5

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

2

2

2

2

2

2

1

2 ～
1 ～
9 ～
8 ～
5 ～

3 ～
1 ～
O ～
8 ～
7 ～

5 ～
4 ～
2 ～
1 ～
0 ～

8 ～
7 ～
5 ～
4 ～
3 ～

1 ～
O ～
9 ～
9 ～
8 ～

7 ～
6 ～
5 ～
4 ～
4 ～

3 ～
2 ～
1 ～
O ～
9 ～

8 ～
7 ～
6 ～
5 ～
4 ～

3 ～
3 ～
2 ～
1 ～
O ～

9 ～
8 ～
7 ～
6 ～
5 ～

2 ～

7 ～

9

9

9

9

9

9

8

8

8

8

8

8

7

7

7

7

7

7

7

7

6

6

6

6

6

7 ～

6 ～

4 ．～

3 ～

2 ～

0 ～

8 ～

7 ～

5 ～

4 ～

2
1
9
8
7

5
4
2
1
0

8
7
6
6
5
6．4
6．3
6．2
6．1
6．1

6．0
5．9
5．8
5．7
5．6

5．5
5．4
5．4
5．3
5．2

5．1
5．0
4．9
4．8
4．7

4．6
4．5
4．4
4．3
4．2

3．9

3．4

心

心

”

”

心

”

”

心

”

”

－

心

心

心

”

”

心

卜

”

”

”

心

”

心

”

心

”

心

心

心

”

”

”

心

”

”

心

”

心

心

”

心

11 ．1～

n ．0～

11 ．0～

10 ．9～

1018 ～

10 ．6～

10 ．6～

10 ．5～

10 ．3～

10 ．2～

10 ．0～

9．9～

9．7～

9．6～

9．5～

9，3～

9．2～

9．0～

8．9～

8．8～

8，6～

8．5～

8．4～

8．4～

8 ．3～

8．2～

8．1～

8．0～

7．9～

7．9～

7．8～

7．7～

7．6～

7．5～

7．4～

7．3～

7．2～

7．1～

7．0～

6．9～

6．8～

6．7～

6．6～

6．5～

6．4～

6．3～

6．2～

6．1～

6．0～

5．9～

5．6～

5．1～

12 ．6～

12 ．5～

12 ．5～

12 ．5～

12 ．5～

12 ．3～

12 ．3～

12 ．2～

12 、O～

11 ．9～

11 ．7～

11 ．6～

11 ．4～

11 ．3～

11 ．2～

11 ．0～

10 ．9～

10 ．7～

10 ．6～

10 ．5～

10 ．3～

10 ．2～

10 ．1～

10 ．1～

10 ．0～

9 ．9～

9 ．8～

9 ．7～

9 ．6～

9 ．6～

9 ．5～

9 ．4～

9 ．3～

9 ．2～

9 ．1～

9 ．0～

8 ．9～

8 ．8～

8 ．7～

8 ．6～

8 ．5～

8 ．4～

8 ．3～

8 ．2～

8 ．1～

8 ．0～

7 ．9～

7 ．8～

7 ．7～

7 ．6～

7 ．3～

6 ．8～



受診日

受診h

前回受 診日

年

年

月

記号
一

月

表7　 健康診断（人間ドック）における運動指導

日

運　動　指　導

日

1 。体力測定の成績

評価　A ：非常に優れているI

D ：やや劣っている

番号一

回数

フリガナ

氏 名

回　　 生年月日

B ：優れている

E ：劣っている

C ：普　 通

年　　　 月 日

性別

年齢
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歳

体 力 指 標 測 定 項 目 渕　定　値 全国の平均値 評　　　　価

1 ）筋　　 力

2 ）瞬 発 力

3 ）柔 軟 性

4 ）平 衡 性

5 ）全身持久力

握　　　　　力

垂　直　跳　び

立 位 体 前 屈

閉眼片足立 ち

最大酸素摂取量

kg

cm

cm

秒

METS ぐメッツ）

kg

cm

cm

秒

METSj メダ川 （下表参照）

最
大
酸
素
摂
取
量
（
メ
ッ
ツ
）

7
6
5

1
1
1

7

″
0
5
4

A 〔 男 性 〕

最
大
酸
素
摂
取
量
（
メ
ッ
ツ

W

7
6
5

1
1
1

7

年齢（歳）

I　MET　（メット）＝安静時め酸素摂取量

〔女 性 〕

60　70
年齢（妬

2 。連動習慣への助言

1 ）体型・体重変化より運動習慣と食事の関係を評価すると（問題ありません・運動不足です）。

2 ）あなたの歩数は

3 ）日常生活に

歩／日でした。この運動量は、約

～ kcalの運 動を加えて下さい。

あ な た の 体 重　　　　kg で は 、100kcal の 運 動 は 次 の 通 り で す 。

－

①

②

急歩（100m ／分 ）； 分間歩行

ジョ ギングかランニング（速度とは無関係〉； km 走

4 ）呼吸循環系（全身持久力）の機能をたかめる運動をすすめます。

①

②

③

運動強度；運動時心拍分 ～ 拍／分（

運動時間；10～20分間

運動頻度；毎日行うように努力してくださいO

5 ）運動量（kcal）　＝運動時心拍数（拍／分）×運動時間（分）×

6 ）その他

kcalとな ります。

～ 拍／10秒 ）
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と5　kca1／10211）より，次式を得た．

歩行時の運動量（kcal）　＝歩行速度（m ／分）

×0．0005kcal／kg・mx 体重（kg）×時間ダ（分）

＝歩行距離（km ）×体重（kg）×1／2…（4 ）式

従って，普通歩行（75m ／分，男性歩幅75cm ，

女性歩幅；65cm ）2）の歩数として置換すると，次

式が求まる．

男；歩行時の運動量（kcal）

＝0．000375×体重（kg）×歩数

女；歩行時の運動量（kcal）

＝0．000325×体重（kg ）×歩数

4． 運動によるエネルギー消費量の把握

たとえば，5　kg／年の減量は， 計算上では現在

のままの生活にlOOkcal ／日 の運動を 加えること

で可能となる〔脂肪組織5 ，000gX0．82　（脂肪量／

湿重量）×9　kcal／g　X1／365日≒101　kcal／日〕．　と

ころが，栄養士によるエネルギー摂取量の概算指

導 に比べて ，運動指導者による運動量（kcal）の

概算方法の教示は，極めて拙劣に思われる．そこ

で，日常生活での運動のみの消費カロリー（除く

安静時代謝）の簡易な把握法を指導する．

①　歩行時のエネルギー需要量；（4 ）式〔歩行時

の運動量（kcal）　＝歩行距離（km ）×体重（kg ）×

1／2〕を用いると，急歩（100m ／分）による100

kcal め歩行時間（分）は，　2，000／体重（kg ）とし

て求められる（表8 ）．従って卜 体重の 重い人

程，短時間の歩行で100kcal が消費できる．

②　 走運動時の エネルギ ー需要量； 走運動（134

m ／分～）時の酸素需要量1）〔Vo2（m102 ／kg・分）

表8　100kcal 消費のための急歩時間と走距離

急歩（100m ／分）時間＝2，000／体重（kg ）

走距離（km ）＝100／体重（kg）

休　　 重

（kg ）

急　　 歩

（100m ／分）

時間（分）

走 距 離

（km ）

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55 ～56

57

58

59

60

61

62 ～63

50

49

48

47

46

45

44

43

42

41

40

39

39

38

37

36

35

35

34

33

33

32

2 ．5

2 ．4

2 ．3

2 ．3

2．3

2．2

2 ．2

2．1

2 ．1

2 ．0

2 ．0

2 ．0

L9

1 ．9

1 ．9

L8

1 ．8

1 ．7

1 ．7

1 ．7

1 ．6

1 ．6

体　　m

（kg）

急　　 歩

（100m ／分）

時間（分）

走 距 離

（km ）

64

65

66 ～67

68 ～69

70

71 ～72

73 ～74

75

76 ～78 ’

79 ～80

81

82 ～85

86 ～87

88 ～89

90 ～93

94 ～95

96 ～98

99 ～103

104 ～106

107 ～108

109 ～114

115 ～118

31

31

30

29

29

28

27

27

26

25

25

24

23

23

22

21

21

20

19

19

18

17

1 ．6

1 ．5

1 ．5

1 ．5

1 ．4

1 ．4

1 ．4

1 ．3

1 ．3

1 ．3

1 ．2

1．2

1．2

1．1

1 ．1

1．1

1．0

1．0

1．0

0．9

0．9

0．9



走速度（m ／分） づ 〕と5　k　l

／j02より，次式を得た。

走運動時の運動量（kcal）

＝走速度（m ／分）×O．OOlkcal／kg・m

X 体重（kg）×時間（分）

＝走距離（km ）×体重（kg）……（5 ）式

従って，走運動によるlOOkcal の走距離（km ）

は，100／体重（kg）となり，走行速度とは無関

係であり，また，この走距離は，　lOOkcalの歩

行距離の半分となる（表8 ），

③　運動時心拍数を用いたエネルギー需要量の概

算；

運動量（kcal）

―　（METS 。。×％Vo2．。値／100－　1　）

×0．0175kcal／kg・分×体重（kg）×時間（分）

＜METSe

×ヲリヅ？回WWJgX0 ．87－1）

×O 』175kcal ／kg・分×体重（kg ）×時間（ 分）

＝METSma χ×0 ．015

XjヅツE94ス4FgX 体重（kg ）×時間（分）

＝運動時心拍数（拍／分）

×時間（分）×〔METS 。。×体重（kg ）

×0 ．015／最大心拍数（拍／分）〕…（6 ）式

従って，〔METS 。 。×体重（kg ）×0 ．015／最大

心拍数（拍／分）〕を各自の定数として算出して

おくと，運動時の心拍数より運動のみの消費カ

ロリーが容易に求められる。

なお，同一酸素摂取量の陸上運動と水泳運動

を比較した心拍応答l）〔陸上の心拍数 ＝水中の

心拍数×1．1〕を用いると，次式が得られる。

水泳時の運動量（kcal）

≒運動時心拍数（拍／分）×時間（ 分）

×〔METS 。。×体重（kg ）×0．017／

最大心拍数（ 拍／分）〕…（7 ）式

従って，〔METSmaxx 体重（kg ）×0．017／最大

心拍数（拍／分）〕を各自の定数として算出して
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おくと，水泳時の心拍数より水泳運 動のみの消

費カロリーが容易に求められる．

5． 全身持久力を高める運動

METS 表示をした 全身持久力が 加 齢とともに

減少する（表7 ）原因として，体重の 増加ならび

に最大心拍数の減少が挙げられる．そ こで，全身

持久性の低下を防ぐ運動を勧める・

①　運動強度；一般的指導として，60 ％HR 。．
エ

を下限とし80 ＾HRma 。を上限とす る．また，

心拍数の指標が日常活動で も使うこ とがで きる

ように，10秒間 あたりの心 拍 数 で も表示した

（表9 ）・

②　 運動時間；10～20 分間を指示し， もし，この

位の時間の運動継続かできなければ ，運動 強度

が強すぎると考える．

③　運動頻度；毎日行うように 努 力 する． しか

し，運動の継続は，なかなか困難で あるから，

日常生活に急歩を取り入れた歩行習 慣を身にっ

ける努力から始める，また，運動習 慣が身にっ

くまで，当運動施設の利用を 勧める ．

終業後 の運動 施設 利用者 へ の運動指 導

呼吸・循 環系 の機能 向上を 図 るとい う明 確な 目

的を もつ 運動施 設を 考えた・

1． 踏 台昇 降運動 によ るMETSou の推定

高さ の異る 踏台を2 台用 いて ，踏台 昇降 運動 に

よ る 心拍数 一METS の関係式を 求 め ， 最大 心 拍

数 （表2 ） の外挿法 によ りMETSm 。。を 推 定 し

た 。

［踏台 昇降 運動 の運動 強度］

①　 踏台 昇降 の運動 量1）（V0 ，（mlo ，／kg・分 ）＝ 踏

台 の高さ（m ）　X昇降 回数（ 回／分）×1 ．33×1 ．8

ml 　02／kg・m 十昇 降回数 ／10 ×3 ．5m ／　02／kg・分〕

を 用 い ，昇 降回数を 固定 し ，踏台 の 高さを 変 え

る こと により異 なる運 動強 度（METS ）を 求 め

た 。

②　METSmax のE 評価（表5 －5　 ；男性 ， 表



表9　 ’全 身 持 久 力 を 高 め る 運 動 強 度

二 運動強度二

（歳）　 （拍／分）

下　　 限　　上　　限

60％HRmax　80 ％HRmax

（拍／分）

下　　 隕　　上　　 限

60％HRmax　80 ＾HRmax

（拍／10秒）

20

21

22

23

24

200

199

198

198

197

119　～　158 20　 ～　26

25

26

27

28

29

196

195

194

194

193

116　～　155 19　 ～　26

30

31

32

33

34

192

191

190

190

189

114　～　152 19　 ～　25

35

36

37

38

39

188

187

186

186

185

112　～　149 19　 ～　25

40

41

42

43

44

184

183

182

182

181

109　～　146 19　 ～　24

45

46

47

48

49

180

179

178

178

177

107　～　142 18　 ～　24

最大心拍数＝　－0．8×年齢＋　216

匹 、
下　　 限　　上　　限

60％HRma χ　80％HRmax

（ 拍／分）

下　　 隕　　 上　　 限

60％HRmax　80 ％HRma ，，

（拍／10秒）

50

51

52

53

54

176

175

174

174

173

104　 ～　139 17　 ～　23

55

56

57

58

59

172

171

170

170

169

102　 ～　136 17　 ～　23

6〔）

61

62

63

64

168

167

166

166

165

100　～　133 17　 ～　22

65

66

67

68

69

164

163

162

162

161

97　 ～　130 16　 ～　22

70

71

72

73

74

160

159

158

158

157

95　 ～　126 16　 ～　21

75

76

77

78

79

156

155

154

154

153

92　 ～　123 15　 ～　21

l
g

∞

―



6 一5　；女性，E ；劣っている）の人で も運

動が可能 となるように，昇降回数を 決定 した

（表10）．

表10　 踏台昇降運動による運動負荷試験

踏台昇降のMETS ―踏合の高さ（m ）×

昇降回数（ 回／分）×0 ．684十昇降回数／10

蕊 負荷二

性別 （歳）

昇降回数

（回／分）

メ
トロ
ノーム
（回／分）

METS

35cm

METS
40cm

男性
20～29

30～

22

18

88

72

7．5

6．1

8 ．2

6 ．7

女性 20～39

40～

18

14

72

56

6．1

4，8

6 ．7

5．2

〔踏台昇降運動の実施法〕

①　メトロノームの1 ・2 で昇り3 ・4 で降りる

運動を，高さ35cm の台を用いて4 分間行う，

③　運動直後に脈拍計（ジョガーメイトPU ―701

日本精密測器）を用い，立位姿勢で心拍数を測

定する。

③　引き続き，高さ40cm の台を用いて3 分間昇

降する。

④　運動直後に立位姿勢で心拍数を測定する。

⑤　昇降速度が遅れて きたならば，実施できる速

度に落し，この時の昇降回数（回／分）を計測

する・

〔METSm 。 の算出〕

① （35Cm 時の心拍数，　METSgsc 。），（40Cm 時

の心拍数，METS40 。。）の2 点を結ぶ直線式を

求める。

②　最大心拍数（表9 ）よりMETSraax を算出。

〔運動時心拍数を用いたエネルギー需要量の概

算〕

（6 ）式の定数〔METS 。。×体重（kg ）×0．015／

最大心拍数（拍／分）〕が算出さ れると，運動時

の心拍数より運動時のエネルギ ー需要量が概算

できる。

2． ウォーカーによる運動指導（表11 ）

歩行運動，すなわち自己の体重を移動すること
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は最も基本的な運動であることから，歩行運動を

運動指導の導入に用いた，なお，勾配 を6 °（10 ．5

％）に：し，水平距離100m で約10m の登坂 とし

た．

歩行時の運動量（（4 ）式）と走運動 時の運動量

（（5 ）式）に戸外の垂直成分の仕事1）〔yo2（m1　02

／kg・分）＝％勾配／100×速度（m ／分）×1 ．8m／　02／

kg・m〕を加え，運動強度（METS ）および 運 動

量（kcal）を算出した．なお，垂直成 分は，トレ

ッド ミルでは， 戸外×0 ．51）であるの で， ウォー

カー（自力歩行）では戸外×0 ．75を用 いた．

従って，勾配6 °の歩行時の運動量 （kcal）　＝距

離（km ）×体重（kg ）×1．2となる．

ウォーカーでは，体重の重い人 が容 易にエネル

ギー消費量を増大させられる．

ウォーカー に 脈拍計 を 取り付け， 運 動 強 度

（METS ）が歩行速度と心拍数の両方 から把握で

きるようにした．

3． トレッドミルによる運動指導（表12 ）

走運動時の酸素需要量1）〔Vo2 　（mZ 　02／kg　・分）

＝走速度（m ／分）×O‘2叫’　Oa／kg－分〕 を 用 い る

と， 運動強度〔METS 　＝速度（km ／時）×0．95　＋

1 〕および運動量（（5 ）式）が求まる．

ウォーカーと同様に，トレッドミル走でも体重

の重い人ほど容易にエネルギー消費量を増大させ

られる．

トレッドミルにも脈拍計を取り付け，運動強度

（METS ） 走速度と心拍数の両方から把握で

きるようにした．

4． 自転車エルゴメータによる運動指導（表13）

METSm 。 を基に，運動習慣のない人には，50

＾METS 。．の運動強度を指示し，運動習慣の最

終目標の運動強度を80 ＾METSmax とした．

5． ローイングによる運動指導（表14）

ウォーカー，トレッドミルならびに自転車エル

ゴメータとすべて脚を主体とした有．酸素運動であ
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表11　　 ヴ　 ォ　ー　カ　 ー　の　指 導 表

ウォーカーの運動特徴（各自の体重を移動する運動）

1． 運動量（消費カロリー）は，運動実施者の体重によって異なる．

勾配6 °歩行：消費カロリー（kcal ）　＝速度（km ／時）×運動時間（分）×体重（kg ）×0．02

＝距離（km ）×体重（kg ）×1 ．2

勾配6 °走　：消費カロリー（kcal ）＝速度（km ／時）×運動時間（分）×体重（kg ）×0 ．03

＝距離（km ）×体重（kg ）×1 ．7

2。

3 ．

歩行距離により運動実施者の運動量（消費カロリー）が決定される．

lOOkcal の運動と200fccal の運動　　　　　　　　 二

体 重（kg ）
勾 配6 °の 歩 行 距 離

lOOkcal　（5　km／時） 200kcal

40　kg

45　kg

50　kg

55　kg

60　kg

65　kg

70　kg

75　kg

80　kg

85　kg

90　kg

95　kg

100　kg

110　kg

2．1　km　　 （25分）

1．8　km　　（22分）

L7　km　　　（20分）

L5　km　　 （18分）

1．4　km　　（17分）

L3　km　　 （15分）

1．2　km　　（14分）

1．1　km　　 （13分）

1．0　km　　（12分）

1．0　km　　（12分）

0．9　km　　（11分）

0．9　km　　（10分）

0．8　km　　（10分）

0．8　km　　 （9 分）

4．1　km

3．7　km

3．3　km

3．0　km

2．8　km

2．5　km

2．4　km

2．2　km

2．1　km

1、9　km

1．8　km

l 、7　km

1．7　km

1．5　km

体調の良い場合は速度を高め，体調の悪い場合には運動速度を落す．

4． 運動強度（METS ）は，運動実施者の体重とは無関係．

勾配6 ゜歩行：METS ＝速度（km ／時）×1 ．15＋1

勾配6 °走　 ：METS ＝速度（km ／時）×1 ．63＋1

歩行速度（km ／時） 運動強度（METS ）

3　km ／時

4　km ／時

4．5km／時

5　km ／時

6　km ／時

4．5　METS

5．6　METS

6．2　METS

6．8　METS

7．9　METS

る．そこで，二上肢の運動も加えた有酸素運動とし

てローイングを指導した．卜

6． エアロピックスによる運動指導

集団に対するストレッチング・ウォーキング・

ジョギング等の指導を心拍数を測定させながら行

った．

7． 補強運動の指導

走速度（km ／時） 運動強度（METS ）

7　km ／時

8　km ／時

12．4　METS

14．0　METS

器機を用いて，下肢・上肢・胸部・腹部・背部の

主要筋の筋力運動を，補強運動として指導した．

8． 個人カードの記録

自分の全身持久力（METSmax ）を知り， 自分

の行う適切な運動強度（心拍数表示；表9 ，　ME

TS 表示）を 知り，運動時間iとより運動量（kcal ）

が把握できることを運動教育の最終目標として，



表12　　 ト　レ　 ッ　ド　 ミ　ノレ　の　指　導　 表

トレッドミルの運動特徴（各自の体重を移動する運動）

1。 運動量（消費カロリー）は，運動実施者の休重によって異なる。

消費カロリー（kcal ）斗衷度（km ／時）×運動時間（分）×体重（kg ）×0 ．02

＝距離（km ）×体重（kg ）

2． 走距離により運動実施者の運動量（消費カロリー）が決定される。

3．　lOOkcal の運動～300kcal の運動

体 重（kg） lOOkcal　（10km ／時） 200　kcal 300　kcal

40　kg

45　kg

50　kg

55　kg

・60　kg

65　kg

70　kg

75　kg

80　kg

85　kg

90　kg

95　kg

100　kg

n｛〕kg

2．5　km　（15分）

2．2　km　（13分）

2．0　km　（12分）

1．8　km　（11分）

1．7　km　（10分）

1．5　km　（9 分）

1．4　km　（　9分）

1．3　km　（　8分）

1．3　km　（8 分）

1．2　km　（7 分）

1．1　km　（　7分）

1．1　km　（6 分）

1．0　km　（　6分）

0．9　km　（　5分）

5．0　km

4．4　km

4．0　km

3．6　km

3．3　km

3．1　km

2．9　km

2．7　km

2．5　km

2．4　km

2．2　km

2．1　km

2．0　km

1．8　km

7．5　km

6．7　km

6．0　km

5．5　km

5．0　km

4．6　km

4．3　km

4．0　km

3．8　km

3．5　km

3．3　km

3．2　km

3．0　km

2．7　km

体調の良い場合は速度を高め，体調の悪い場合には運動速度を落す．

4． 運動強度（METS ）は，運動実施者の体重とは無関係．

METS ＝速度（km ／時）×0．95　＋　1

速 度（km ／時） 運動強度（METS ）

8．0　km／時

8．5　km／時

9．0　km／時

9．5　km／時

10．0　km／時

10．5　km／時

11．0　km／時

n ．5　km／時

12．0　km／時

8．6　METS

9．1　METS

9．6　METS

10．0　METS

10．5　METS

11．0　METS

11．5　METS

12、O　METS

12．4　METS

各自が行った運動結果をフィットネスカード（表

15）に記入させた．

〔運動時心拍数〕

有酸素運動における平均的な心拍数を記入．

〔消費カロリーの算出〕

①　ウォーカーでの歩行運動量（kcal）

＝距離（km ）×体重（kg）×1．2

②　トレッドミルでの走運動量（kcal）
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＝距離（km ）×体重（kg）

③　自転車エルゴメータでの運動量（kcal）

＝WATT 値×0．06×時間（分）

④　ローイング運動の運動量；器械表示

⑤ 「エアロビックス」での運動量（kcal）

＝運動時心拍数（拍／分）×時間（分）×定数

定数＝METSma 。×体重（kg ）×0．015／

最大心拍数（拍／分）
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表13　 自 転 車 エ ル ゴ メ ー タ の 指 導 表

自転車エルゴメータの運動特徴（物を移動させる運動）

1． 負荷値（WATT ）と運動時間（分）により運動量（消費カロリー）が決定される．この運動量（負荷値

？く運動時間）は，運動実施者の体重とは無関係．

2． 負荷値（WATT ）の決定　　　　　　　　　　　　　 ‥

運動習慣のない人：50＾3　METSmax

W 値＝　（METSmaxX 　0．5－1）》く体重（kg ）／3．5

負荷値の最終目標：80％METSmax

W 値－（METSmaxx0 ．8－l）×体重（kg ）／3．5

3． 運動強度（METS ）は，運動実施者の体重によって異なる．

〔METS ＝W 値×3 ．5／体重（kg ）＋1〕

蕊八
6 8 10 12 14 16

3 4 5 6 7 8

40　kg

45　kg

50　kg

55　kg

60　kg

65　kg

70　kg

75　kg

80　kg

85　kg

90　kg

95　kg

100　kg

110　kg

20W

30

30

30

30

40

40

40

50

50

50

50

60

60

30W

40

40

50

50

60

60

60

70

70

80

80

90

90

50W

50

60

60

70

70

80

90

90

100

100

110

110

130

60W

60

70

80

90

90

100

110

110

120

130

140

140

160

70W

80

90

90

100

110

120

130

140

150

150

160

170

190

80W

90

100

110

120

130

140

150

160

170

180

190

200

220

90W

100

110

130

140

150

160

170

180

190

210

220

230

250

100W

120

130

140

150

170

180

190

210

220

230

240

260

280

now

130

140

160

170

190

200

210

230

240

260

270

290

310

130W

140

160

170

190

200

220

240

250

270

280

300

310

350

／ 一心 ／

∠

七 4 5 6 7 8 9 10 11 12

5 6．3 7 ．5 8．8 10 11．3 12．5 13．8 15

4．　lOOkcal の運動と200kcal の連動

負 荷 値

（WATT ）

－

30W

40W

50W

60W

70W

80W

90W

100　W

110　W

120　W

運 動 時 間（分）

100　kcal

一一
55 分

41 分

33 分

27 分

23 分

21 分

18 分

17 分

15 分

14 分

200　kcal

109 分

82

65

55

47

41

36

33

30

27

分

分

分

分

分

分

分

分

分

負 荷 値

（WATT ）

130　W

140　W

150　W

160　W

170　W

180　W

190　W

200　W

220　W

240　w

運 動 時 間（分）

100　kcal
－
13 分

12 分

11 分

10 分

10 分

9 分

9 分

8 分

7 分

7 分

200　kcal

25 分

23 分

22 分

21 分

19 分

18 分

17 分

16 分

15 分

14 分

消費カロリー（kca1）＝W 値×0．06×時間（分）



表14　 ロ ー イ ン グ の 指 導 表

ローイングの運動特徴（物を移動させる運動）

163

1． 負荷値（レベル）とローイング総回数により運動量（消費カロリー）が決定される．この運動量は，運

動実施者の体重とは無関係．

2． 運動強度（METS ）は，運動実施者の体重により異なる．低体重の人は， 低負荷（低レベル）値を設

定．

3．　lOOkcal の運動と200kcal の運動

負荷値（レベル）

ロ　 ー　 イ　 ン　 グ 回　 数

100　kcal　（20 回／分） 200　kcal

1

2

3

4

5

6

370 回　 （19 分）

340 回　 （17 分）

320 回　 （16 分）

300 回　 （15 分）

260 回　 （13 分）

220 回　 （11 分）

740 囲

680［引．

640 回

600 回

520 回

440　II］

［運動時間］

凉丿　　一　　
総運動量（kcal）

゛
勣時間
‾‾匐 瞻手心拍 数（拍／分）・〔定数〕

測定結果および測定法の改善

昭和63年8 月～10 月までの計測結果を年齢別に

まとめた。

1． 自転車エルゴメータによるMETSma 。の測定

男性のMETS 。 召直（表16 ， 図1 ）は， 日本

人の平均値12）（表5T5 ，表7 ）で評価すると，

35～49歳；D （やや劣っている），50 ～54歳；C

（普通），　55～59歳；D ，60 ～64歳；C となった 。

一方，同様に女性のMETSmax 　（表17 ，図2 ）を

評価すると，35 ～44 歳；B （優れている），45 ～

49歳；　C，　50～59 歳；B ，60 ～64 歳；C となっ

た．

METS 。。を3 群に区分（A 群；平均値十標準

偏差／2以上，C 群；平均値‐ 標準偏差／2未満）

し，　METSmax と各測定項目との関係を求めた，

METS 。。と体重および肥満度の関係を男性で

みると（表16 ）， 高いMETSmax 群の方 が 低 い

METSmax 琲よりも低体重（－4．4～－1 ．2kg）お

よび低肥満度（－7．3～－3．8％）であったが，35

～39 歳以外では有意な差ではなかった。また，55

～59 歳では， 低いMETSm 。 群の方力も 低体重

および低肥満度を示した。一方，女性 において も

（表17 ），高いMETS 群の方が低いMETS 。χ群

よりも，低体重（－5．5～－0．7kg）および低肥満

度（－14 ．0～－6．1％） であったが，40 ～44 歳の

肥満度以外は 有意な 差ではなかった 。 この よう

に，VO2 ．。のMETS 表示は，高体重 （高肥満度）

の人ほど低METS 。。を示す傾向かあ るものの，

有意差を考慮すると簡易な表示方法と して充分使

用できるものと思われる。

運動負荷試験の負荷量（！ ；57％，1 ；65 ％，

Ⅲ；　74＆METSmax の目安（表3 ；男性 ，表4 ；

女性）は，日本人のC 評価区分（普通） の下限を

METS 。 。と仮定してある。従って，今回の測定

結果を考慮すると，男性では，35～49 歳への負荷

量 は，表3 よりも低WATT イ直より始 める必要が

ある。特に，高体重 の人には 注意を 要する。 一

方，女性では，35～59 歳への負荷量は，表4 より

高WATT 値よりも始めても良いようである。

2． 歩数による1 日の運動量

万歩計による歩数計測の結果は，男 性（表16）

では，50 ～54 歳で低値（7，800歩／日）を示す他

は，すべて10 ，000歩／日を越えていた 。また，女



フィットネスカード

表15　　 フ　 ィ　ッ　ト　 ネ　ス　カ　ー　ド　：　表

トレーニングスタート 年 月

事業所名 記号・番号
フリガナ
氏　 名 生年月日 1　 年　　　月　　　日生 歳

最 大 心 拍 数

最大酸素摂取量

運 動指 導

1 。運動強度

2 ．運動時 間

3 ．運動頻度

一運動施設での目標

1 ．運動強度を知る

拒／分

METS 　（1 　MET ＝　3．5ml02．／kg・分 ）

運動時の目標心拍数
～ 拍／分

ステップ テ スト

．（　　　　）METS

（　　　 ）　METS

～ 拍／10秒 ）

目標心拍数の運動を12分～20分間続けましょう（徐々に延長してください）

毎日（行うように努力してください）

シベ回9＝器器認箴1
②

（

拍／分

拍／分

2 。 運 動時の 消費カロ リーを知る

①消費カロリ厂（kcal）　．＝　（ 運動時METS －1 ）×0 ．018（kcal／kg・分）×体重（kg）×時間（分）

＝（ 運動時METS　 －　1　）×時間（分）》く（　　　　　 ）

二 ぶ ここ 昌7　　
②消費カロリー（kcal）　＝最大酸素摂取量（METS ）×0．015【kea】／kg・分）×

？15？1ミ9；SFx
体重（kg）x時間（分）

％強度＝　　　
最大心拍数　　　

×87　　　　　　　　　　　　　　　　　
＝運動時心拍数（拍／分）×時間（分）×（　　　　　）

フィットネス累 計記 録表

）月

体重 kg

ト レ ーニ ン グ 回 数

走 行 距 離

消 費 カ ロ リ ー

→ kg

回／月

km／月

体重

月

kg

kcal 　／月

ト レ ー ニ ング 回 数

走 行 距 離

消 費 カ ロ リ ー

→

kg

回／月

km ／月
－

kcal／月

（　　　）月

体重　　　　　kg　　　→

トレーニング回数

走 行 距 離

消 費 カ ロ リ ー

kg

回／月
－

km ／月
－

kcal 　I月

―

　
1
6
4
1



フィットネス記録表

表15　　 フ　ィ　ッ　　ト　 ネ　ス　カ　ー　ド　 ：　夾

記入項 目

1 ．日（曜）…………日付・曜日

2 ．血圧・脈拍………安静時の測定値

3 ．運動時心拍数……平均的な運動強度（最も長時間運動）時の心拍数（拍／分）

4 。運動 時問 …… …エアロビック運動 をおこなった時間（分）：エアロビックダンス・トレッドミル・バ イスクル・ローイング 等

5 ．走 行時間 …… …トレッドミル・ウォーカーで の運動 距離 （km ）

6 ．消 費カロリー …‥エアロビック運動 のエ ネルギ ー 消費量 （kcal ）

消 費カロリー ＝運動 時 心拍 数G 白／分）x 時 間（分）x（　　　　　 ）

7 ．体 重…… …… …運 動後の 測 定値

月

日　　 （曜） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ）

血 圧 ・ 脈 拍 ／
拍／分
／ 拍／分 ／ 拍／分

／
拍／分 ／ 拍／分

／
桶／分
／

拍／分
／

拍／分
／

拍／分
／

拍／分
／

拍／分
／

拍／分

運動時 心拍数
柏／分 柏／分 拍／分 拍／分 拍／分 拍／分 拍／分 柏／分 柏／分 拍／分 拍／分 拍／分

運 動 時 間
分 分 分 分 分 分 分 分 分 分 分 分

走 行 距 離
km km km km km km km km km km km km

消費カロリー
kcal kCal kcal kcal． kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

体　　　 重
kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg

月

日　　 （曜） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ）

血 圧 ・ 脈 拍 ／
柏／分
／

柏／分
／

拍／分
／

柚／分
／

拍／分
／

拍／分
／

拍／分 ／ 拍／分 ／ 拍／分
／

拍／分 ／ 拍／分
り

拍／分

運動時心拍数
拍／分 拍／分 拍／分 拍／分 拍／分 拍／分 杣／分 拍／分 拍／分 拍／分 拍／分 柏／分

運 動 時 間
分 分 分 分 分 分 分 分 分 分 分 分

走 行 距 離
km km km km km km km km km km km km

消費カロリー
kca！ kcal kcal kcal kcal kcal kcai kcal kcal kcal kcal kcal

体　　　 重
kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg

月

日　　 （曜） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ） （　 ）

血 圧 ・ 脈 拍 ／
拍／分
／

拍／分
／

拍／分
／

拍／分 ／ 拍／分
／

拍／分
／

勧／分
／

拍／分 ／ 拍／分 ／ 拍／分

∩

拍／分 ／ 拍／分

運動時心拍数
拍／分 柏／分 拍／分 拍／分 拍ノ分 拍／分 拍／分 拍ノ分 拍／分 拍／分 拍／分 拍／分

運 動 時 間
分 分 分 分 分 分 分 分 分 分 分 分

走 行 距 離
km km km km km km km km km km km km

消費カロリー
kcal kCal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kでal kCal kcal kCal

体　　　 重
kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg

フィットネスルーム以外の運動習慣を記入して下さい。

1 ．運動種目　　　 （例，犬の散歩，ゴルフの素振り）

2 ．1 日の運動時間 （例，30分／囗）

3 ．運動の頻度　　 （例，毎日／月）

ぐ
I
Q
X

’
Q
り

月
　

紐

翊一

（

1

り

″
n
a

月
　

翊
翊

（

1
2
3

）

月

日

月

／

／

｜
1
6
5
1



表16　　 年齢別最大酸素摂取量（自転車エルゴメータ）と各種測定値：男性

A ：平均イ直十SD ／2 以上，C ：平均値－SD ／2 未満

予 言ニ ハ ノ塑 35 ～39 40 ～44 45 ～49 50 ～54 55 ～59 60 ～64

最 大Vo2

（METS ）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

9．2士2．0　（n 　＝141 ）

11．6土1．2　（n 　＝46）

7 ．2士0．6　（　n　＝51）

4 ．4　（P 　＜0 ．001）

9．4士2 ．0　（n 　＝66 ）

IL8 土1 ．1（n ＝18 ）

7．3土0 ．9　（n 　＝22 ）

4．5　（p く0 ．001）

9．1士1．6　（n 　＝36 ）

10．9士1．1　（n 　＝11）

7 ．4士0．4　（　n　＝12）

2 ．5　（p ＜0 ．001）

9．2土2．0　（　n　＝23 ）

11．3土1，0　（n 　＝　8）

7．1士0．8　（　n　＝　8　）

6．3　（p ＜0 ．001）

8 ．0土1．6　（　n　＝19 ）

9．7土0．9（n ＝6 ）

6．3土0．9　（n 　＝　6）

5．4　（P 　＜0 ．001）

7 ．3土1．5（　n　＝13 ）

9 ．1　　（n 　＝　4）

5．8　　（n ＝4 ）

3．3

体　　　　 靈

（kg ）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

65．2士9 ．7

63．3士8 ．3

67．5士10．0

－4 ．2　（　P＜0 ．05）

65．6士8 ．0

63．0士7 ．9

67．4士9 ．9

－4．4　　　 （一）

63．8士6 ．9

62．7土5 ．1

66．8土6 ．5

－4．1　　　　（一）

65．8土6 ．5

64．0土5 ．3

65．2土6 ，8

－1．2　　　　（－）

59．3土7 ．8

63．6士6 ．8

54．5士6 ．8

9．1　　　 （－ ）

68．4士16．0

59．3

76．0

－16 ．7

肥　 満　 度

（％）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

4．9士13．6

0．4土12．1

6．6土15．6

－6 ．2　（p く0 ．05）

6 ．7士13．4

3 ．2士15．6

10 ．5士11 ．4

－7 ．3　　　（－）

7．7土11 ．4

9．0土6 ．9

12．8土13 ．7

－3．8　　　 （－）

8．5土10．8

3．0士7 ．0

9 ．5士11．9

－6 ．5　　　（－）

4．7士14 ．6

13．2土9 ．0

－6．2士10 ．2

19．4　（P ＜0 ．01）

13．0土24．7

－0．4

24．1

－24 ．5

歩　　　　 数

（歩／日）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

10 ，250土3，810

10 ，190士3，980

10 ，000士4，230

190　　 （－）

10，550土4，300

10，810土4，140

9，360土3，730

1，450　　　（－）

10，430土4，110

10，400士3，790

10，710士4，730

310　　　 （一）

7，760士2，810

9，160士1，120

6，900土3，700

2，260　　　（－ ）

10，410士3，800

10，390士2，300

9，720士5，070

670　　 （－）

10，220士4，060

14，760

7，000

7，760

歩　　　　 数

（歩／日）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

10 ，250土3，810

10 ，190士3，980

10 ，000士4，230

190　　 （－）

10，550土4，300

10，810土4，140

9，360土3，730

1，450　　　（－）

10，430土4，110

10，400士3，790

10，710士4，730

310　　　 （一）

7，760士2，810

9，160士1，120

6，900土3，700

2，260　　　（－ ）

10，410士3，800

10，390士2，300

9，720士5，070

670　　 （－）

10，220士4，060

14，760

7，000

7，760

歩行エネルギー

（kcal／囗）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

250 土100

250 士100

250土100

0　　　　　 （－ ）

260±110

250±110

230 士90

20　　　　 （一）

250 土100

240 士80

260土120

－20　　　　 （一）

190 士70

220土30

160 士90

60　　　 （－）

230士80

250 士60

200士110

50　　　　 （－）

260土100

320

200

120

起床時心拍数

（拍／分）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

62士8

59土10

64土7

－5　　 （p ＜0 ．01）

62土9

61士7

63士10

－2　　　　 （－）

64士4

66土9

63士7

3　　　　 （－）

61土5

60土6

65土6

－5　　　　 （－）

62土6

58士6

64士12

－6　　　　 （－）

68士5

70

66

4

安静時心拍数

（拍／分）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

77士13

71土10

83土14

－12　（p ＜0 ，001）

77 士12

68士8

83 土13

－15　 （p ＜0 ．001）

76士11

76士14

79土7

－3　　　　 （－）

75 士10

72土12

77 土9

－5　　　 （－）

76土12

71士10

82上14

－11　　　 （－ ）

87士16

79

92

－13　　　　　　　　、

安静時METS

（METS ）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

2．2士1．7

1．2土2．2

2 ．9土1．0

－1．7　（P 　＜0．001）

1 ．8士1，5

1 ．4士L5

2．1士1．3

－0．7　　　 （－）

1．9土1．2

0．9土1．0

2 ．4士0．7

－1．5　（P 　＜0 ．001）

1 ．7土1．1

1 ．3土0．9

2．〔）土O汨

－0．7　　　　（－）

1．6士L3

1．7士1．6

2 ．0士0．5

－0 ．3　　　　（－ ）

1．4士0．8

1 ．7

1．9

－0．2

（－ ）：有意差なし

1
1
6
6

　―



表17　　 年齢別最大酸素摂取量（自転車エルゴメータ）と各種測定値：女性

A ，C 区分は表16と同じ．

匹
－～ ～

～．＿　年齢（歳）
項　目 犬 区　分 ‾ へ

35 ～39 40 ～44 45 ～49 50 ～54 55 ～59 60 ～64

最　大　Vo2

（METS ）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A 一C （有意差）

9．7土1．5　（n 　＝32）

IL3 士0．6（n ＝10）

8．0士1．1（n ＝10）

3．3　（p ＜0 ．001）

9 ．1土1．7　（n 　＝23 ）

10．9士1．0　（n 　＝　6　）

7．0土1．0（n ＝7 ）

3．9　（P 　＜0 ．001）

7．8士O。9　（n 　＝10）

8．7　　　（n ＝4 ）

6．7　　　（n 　＝　3）

2．0

7．8士1．6　（n 　＝19）

9．6士0．6　（n 　＝　6）

6．2士0．8　（n ＝　7）

3．4　（p く0 ．001）

7 心 二1．7　（n 　＝　9）

9．2　　（n ＝3 ）

5．7　　（n ＝3 ）

3．5

5 ．4士0．6（n 　＝　8）

6．2　　（　n　＝　2　）

4．8　　（n ＝2 ）

1．4

体　　　　m

（kg）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

52．7土8 ．6

52．0士9 ．2

56．6士8 ．4

－4 ．6　　　（－）

50．6士5 ．1

49．2土4 ．1

54．7土4 ．3

5．5　　　 （一）

50．9土5 ．7

47．4

53．9

－6．5

49．8士7 ．0

46 ．9士7 ．3

47．6士2 ．2

－0 ．7　　　（－）

49．6士4 ．8

47．1

50．5

－3．4

51．8土6．6

62．3

62．0

0．3

肥　 洫　 度

（％）

平　 均　 愃

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

1．0上10 ．6

－2．6土7 ．7

5．6土14．3

－8．2　　　 （一）

2．4土11．4

－2．5土5 ．0

11．5土13．2

－14 ．0　（　P　＜0 ．05）

4 ．9士14．3

－2．8

12．6

－15．4

6 ．5土13．1

－0．9士12．4

5 沼士4 ．3

－に　　 （－）

1．7土17．1

－2．2

3．0

－5．2

14．4土10．0

9 ．2

22．9

－13 ．7

歩　　　 数

（歩／日）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

8，950士3，060

9 ，000土3，870

8 ，340土1，400

660　　　　 （－ ）

9，210士2，920

9 ，760土2，720

8 ，650土5，120

1 ，110　　　（－）

10，400士3，820

10，400

9，850

550

10，200士4，140

10 ，490士4，500

8 ，240士4，590

2 ，250　　　（－）

7，610土3，420

10，050

5 ，430

4 ，620

8，840土2，760

10 ，450

6，530

3 ，920

歩行エネルギー

（kcal ／囗）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

160士70

160 土90

160土40

0　　　　　 （－）

140 士60

150 土40

150 士100

0　　　 （－）

180 土60

160

170

－10

160 士70

160士80

160士70

0　　　　 （－）

120 土50

150

90

60

150 士60

160

110

50

起床時心拍数

（拍／分）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

64土7

63士9

67士7

－4　　　　 （－）

63士6

64士6

68士4

－4　　　　 （－）

63士4

64

68

－4

66士5

65士10

66土2

－1　　　 （－）

59土6

61

56

5

67土5

66

67

－1

安静時心拍数

（拍／分）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

77士11

76土9

82土12

－6　　　　 （－ ）

75士9

78土6

78士10

0　　　　　 （一）

73士6

70

81

一11

78土10

7G士12

82士7

－6　　　　 （－）

73土9

76

66

10

83土15

82

81

1

安静時METS

（METS ）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A 一C （有意差）

1．2士1．2

1．0土0．6

1．6土1．2

－0．6　　　　（－ ）

0．8土1．2

0．5士0，4

1．8士1，3

一1．3　　　　（－）

1．6士1．2

1 ．4

0．7

0．7

1 ．0土O。9

0 ．9士1．0

0 ．9土O。6

0　　　 （一）

1．1士1．1

1．1

1．4

－0．3

0．4士1．7

一L4

－0．1

－0．2

（－）：有意差なし

1
1
6
7
　―
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性（表17）では，10，000歩／日を越えたのは，45

～54歳であった．

歩数を普通歩行（750m ／分，男性歩幅；　75cm，

女性歩幅；　65cm）で換算した運動量は，男性（表

16）では190～260kcal／日，女性（表17）では120

～ISOkcal／日となった．食生活指導は，個別に栄

養士が担当しているが，　lOOkcalの運動量（表8 ）

を示すとともに崕 体重の年間変動を考慮しなが

ら，現在の生活への付加運動量を呈示した．この

時の運動による1 囗の エネルギー需要量は， 厂日

本人の栄養所要量」7）を基に，現代人のエネルギ

ー摂取量＝エネルギニ所要量X 　1．1， 安静時代謝

＝基礎代謝×1．2を用い，仮に，立位・座位にお

ける日常生活動作の消費カロリーこ100kcal／日と

して算出した（表18）レ なお，付加運動量の目安

として， 男性200 ～300kcal／日， 女性100 ～200

kcal／日7）を最大値として用いた．

表18　 運動による1 日のエネルギー需要量

（歩行の運動量十付加運動量）の目安

運動によるエネルギー需要量

＝エネルギー摂取量一安静時代謝－100

よ 年齢（歳）響 言
35 ～59 60 ～69 70 ～79

男　　 性 500 400 300

女　　 性 400 300

（単位：kcal／日）

METSra 。。と運動量（歩数および歩行エネルギ

ー）には，男性・女性とも関係が認められなかっ

た。

3．　METSm 。χと起床時心拍数および安静時心拍

数

起床時心拍数および安静時心拍数には，ともに

男女差が認められず，起床時より 安静時の方か，

10～19 拍／分高値を示した（表16 ，表17 ）， 迷走

神経の緊張を反映する呼吸性不整脈の減少は，安

静時心拍数の増大を伴う5）ことから，安静時には

起床時より迷走神経活動が抑制されていると考え

られる。一方，安静時心拍数は，運動習慣ととも

に低下する ）゚が，男性の35～44 歳のみにおいて，

高いMETSm 。 群の方が，低いMKTS 。χ群よ

り も安静時心拍数が有意に低下した。

4． 踏台昇降によるMETS 。。の測 定

踏台昇降法と自転車エルゴメータ法に：よるME

TS 。。の測定結果を図1 （男性）図2 （女性）に

示した。同年齢での両測定法によるMETSm 。 の

差は，男性では有意ではなかったか，女性では，

踏台昇降法の方が自転車jl ルゴ法よりも有 意な低

下（－1．7METS ，　pく0 ．02～0．05）を示した。

35～39 歳を例に，両測定法による心拍数～酸素

摂取量の関係を 比較すると（図3 ）， 踏台昇降法

の方が，低心拍時の酸素摂取量か高い低傾斜直線

を 描いている。その結果，直線を延長して算出し

た 安静時心拍数に 対応 する 酸素摂取量（安静時

METS ）は，踏台昇降運動では3 ．4～4 ．7　METS

（表19　；　男性，表20　；　女性）と 高 値 を 示し，一

方，自転車エルゴメータ運動では0．4～2．2METS

（表16　；　男性，表17　；　女性）となうた 。

踏台昇降運動 で 求めたMETS 。。を3 区分し

て，各負荷（踏台40Cm ，35Cm ）・安静時の特徴

を表19 （男性）表20 （女性）にまとめた。自転車

エルゴメータの運動負荷試験では，負荷一心拍応

答を観察しながら負 荷量の漸増か可能であるが，

踏台昇降法では2 段階 の固定負荷めために，男性

の20～29 歳までの8 ．2　METS　（踏台40cm ）の負

荷 強度は，高いMETSmax 群では65 ～68 ％METS

oax にもかかわらず，低いMETSmax 群では91～

92％　METSm 。。にも 達した 。 同様に ，30 歳～の

6．7METS 　（踏台40Cm ）の負荷強度は，高いME

TSma χ群では57 ～70＾ 　METSma χに対して，低

いMETSmax 群では84 ～88＾METSma 。に相当

した（表19），一方， 女性においては，20 ～39歳

の6 ．7　METS　（踏台40cm ）の負荷強度は，高い

METS 。。。群では62 ～79 ％：　METS 。 。に対し，

低いMETSma χ群では88 ～93＆METSm 。 であ

った 。同様に40 歳～の5 ．2METS 　（踏台40Cm ）
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図3　 心拍数一酸素摂取量の直線

踏台昇降法と自転車 エルゴメータ法の比較，35 ～39歳

の負荷強度は，高いMETS 。。。群では63＾METS

－J こ対し，低いMETS －χ群ではSO ＾METS

maχであった。

正確なMETSm 。。の算出には， より高い 心拍

水準で の負荷応答を 用い 芯必要が ある11）。 しか

し， 固定負荷の場合 には， 高いMETSmax の人

の最大能力を低心拍水準の結果より推察すること

になる。従って，安静時心拍数 に対応する安静時

METS 値をMETSr 。。。の推定直線に取り入れる

ことも考え る必要がある。それには，日本人の踏レ

台昇降運勳 における心拍数一運動強度の正確な実

測を必要とする。　　　　　　　　　　　　　 し

女性における35 ～39 歳（体重；　52．7kg， 最大

心拍数；186 拍／分）の 踏台昇降法 によるMETS

m 。 ；　8．0METS と自転車エルゴメータ法による

METS 。。；　9．7METS 　（図2 ）を例として，消費

カロ リー算出（（6 ）式）に 用 いる 定 数〔METS

。。×0．015×体重（kg ）／最大心拍数（拍／分）〕を

算出してみる。

踏台昇降法　　　　　　　　　　　　　　　 ：

190

拍／分

運動量（kCal）＝運動時心拍数（ 拍／分）

×時間（分）×0．03

自転車エルゴメータ法

運動量（kcal）　＝運動時心拍数（拍／分）

卜　　　　　　　　　　 ×時間（分）×0．04

METSm 。 を正確に 測定する 必 要 はあるが，

METS 。。を用いて運動量を把握する目的 におい

ては， 多人数のMETSmax を同時に 計測できる

踏台昇降法も有用と言える。しかし，前述したよ

うに，負荷強度の決定および心拍数一酸素摂取量

の直線傾斜に 関しては， 今後 の 検討課題 といえ

る。　　　　　　　　　　　　　　　　　　犬

総　　　括

予防医学の積極的な推進を目指し，健康診断に

栄養指導と運動指導を取り入れた。さらに，当施

設を有酸素運動の施設として運用し，各自の全身

持久力（METS 。。）の結果を基に 適切な 運動指

導を行うている・

特徴は，個人カード（フィットネスカード）を



表19　　 踏合昇降法による最大酸素摂取量の特徴：男性

言言二 二万～⊃⊃ 20 ～24 25 ～29 30 ～34 35 ～39 40 ～ 豺 45 ～49

鏝　大　Vo2

（METS ）

平　 均　 値

A ：高いMETS 稈

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

10 ．1土1．5　（n 　＝91 ）

12．7士1．2　（n 　＝18）

8．9士0．3　（n 　＝29）

3．8　（p く0 ．001）

10 ．3土1．4　（n ＝68）

12．0士0．7　（n 　＝23 ）

9．0土0．4　（n 　＝26 ）

3．0　（p く0 ．001）

9 ．4士1．7　（　n　＝37 ）

11．8土1．1　（n ＝　9）

7．8土0．4　（　n　＝13）

4 ．0　（P 　＜0．001）

9 ．2士1．6　（n 　＝28）

11 ．0土2．0　（n 　＝　8）

8．0土0．5　（n 　＝10）

3．0　（p く0 ．001）

8 ．7士1．0（n 　＝　9）

9．6　　（n ＝3 ）

8．0　　（　n　＝　3　）

1．6

8 ．7士1．3（　n　＝　6　）

10．0　　（11　＝　2　）

7．6　　（n ＝2 ）

2．4

心お ニツm

（四 竹 混 ぶ頁）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 夥

A －C （有意差）

157 土17

136土10

174 士10

－38　（p く0 ．001）

152土18

137土10

170土12

－33　（p く0 ．001）

137 士15

123 土11

149 士15

－26　（p く0 ．001）

134 士15

123士10

144 土16

－21　 （　P　＜0－01）

136 士10

129

141

－12

132土22

118

151

－33

心おズヤm

（擂計器頂

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

139 士15

126 士12

149 士15

－23　（p く0 ．001）

134 士15

126 士11

145 土11

－19　（p ＜0 ．001）

122士14

n5 士12

125 土20

－10　　 （－）

H7 土15

113 土13

123 士18

－10　　 （－ ）

121 士12

n6

122

－6

116 土23

106

133

－27

安静時心拍数

（拍／分）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A 一C （有意差）

75±11

70士10

79士10

－9　　（p ＜0 ．01）

75士11

71士9

80土11

－9　　（p く0 ．01）

72 士10

67士11

75 士10

－8　　　　 （－）

73士9

69土9

75士10

－6　　　 （－）

67士9

60

69

－9

64士9

56

73

－17

安静時METS

（METS ）

平　 均　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

4．7土1．3

3，3士1，5

5．3土1．0

－2．0　（p ＜o 。001）

4．7土1．2

3．6士1．2

5．5士0．6

刪1．9　 （P ＜0 ．01）

3．8土1．2

2．3士1．1

4．7士0．6

－2．4　（P 　＜0．001）

3．9士1．5

2．9土2．3

4．4土1．0

－1．5　CP く0 ．05）

3 ．8土1．0

3 ．1

4 ．3

－1．2

3．8土1．2

3．4

4．1

－0．7

（－ ）：有意差なし
1
7
1
1



表20　　 踏台昇降法による最大酸素摂取量の特徴：女性

二 二 二 20 ～24 25 ～29 30 ～34 35 ～39 40 ～44

最　 大　　Vo ，

（METS ）

平　　 均　　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

8．6士1．4　（n 　＝75 ）

10．8士2．0　（n 　＝13 ）

7．6土0．3　（　n　＝27 ）

3．2　（p ＜0 ．001）

8 ．7土1．4　（n 　＝58）

10．7土1．3　（n 　＝15）

7 ．6士0．2　（　n　＝28）

3．1　（P 　＜0．001）

8 ．0土0．7　（n 　＝16 ）

8．9土0．4　（n 　―　5　）

7．2土0．4　（n 　＝　5　）

1．7　（p ＜0 ．001）

8．0士0．5　（n 　＝　6）

8．5　　　（n ＝2 ）

7．6　　　（n ＝2 ）

0．9

7 ．4土0．9　（n 　＝　6）

8．3　　　（n 　＝　2）

6．5　　　（n ＝2 ）

1．8

心リスク
分
でOcm

（⊇≒ 噐頂

平　　 均　　値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A －C （有意差）

155士14

140士13

166土11

－26　 （p く0 ．001）

150 土15

133 土8

162 土8

－29　 （P 　＜0 ．001）

148 士18

134 士11

154 土25

－20　　　 （一）

148土14

139

162

－23

125 士17

102

141

－39

心ツJj
分
で5cm

（⊇≒ 詣m ）

平　　 均　　値

A ご高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A 一C （有意差）

137士13

130土12

143土12

－13　　（P ＜0 ．01）

132 土15

123 士9

139 土15

－16　 （p く0 ．001）

129 土17

118土13

134士24

－16　　　　　 （－）

129 士15

123

142

－19

112土16

92

127

－35

安 静 時 心 拍 数

（拍／分）

平　　 均　　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A 一C （有意差）

74士9

75土10

76士9

－1　　　　　 （一）

73士10

69士7

76士10

－7　　 （　P　＜0 ．01）

73土10

68土12

81士9

－13　　　　　 （－）

69士13

66

75

一9

68土5

62

72

－10

安 静 時METS

（METS ）

平　　 均　　 値

A ：高いMETS 群

C ：低いMETS 群

A 一C （有意差）

3．5士1．3

2．5土2．1

4．2士0．7

－1．7　 （P 　＜0 ．001）

3 ．7士1．3

2 ．5士L4

4．2土1．2

－1 ．7　（p く0 ．001）

4．0土0．7

4．2士0．5

4．3士0．6

－0．1　　　　　（－）

4．0士O。7

3 ．8

3．8

0

3 ．4士0．6

3 ．7

3 ．0

0 ．7

（一）：有意差なし
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り
り
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作成し，運動結果（運動時心拍数・運動時間・消

費カロリー・体重等）を記入させていることであ

る．その結果，10 回位の施設利用者でも，運動強

度（心拍数表示 ，　METS 表示）・時間・運動量か

把握できるようになってきている．

〔消費カロリーの概算法（除く安静時代謝）〕

①　歩行時の運動量（kcal ）

＝歩行距離（km ）×体重（kg ）×1／2

②　走運動時の運動量（kcal）

＝走距離（km ）×体重（kg ）

③　運動量（kcal）

＝＝運動時心拍数（拍／分）×時間（ 分）×定数

定数＝METSm 。×体重（kg ）

×0．015／最大心拍数（拍／分）

最大心拍数＝　～0．8×年齢＋216

当，東京都情報処理産業健康保険組合の運動指

導は，東京慈恵会医科大学第二生理，日本体育大

学スポーツ医学研究室の協力を得， 島村耕介，

水野次郎，水野浩司，大澤智秀，梅田景太，外村

知嗣，井上美砂絵，菅　明子，渡辺　睦，横田明

子，小林敬子，榻木智美，（以上，日本体育大

学学生），利根川広樹，小出　優（以上，日本大

学学生），徳山千江子（東京学芸大学学生）の諸

君とともにより良い運勣施設づくりを目指してい

る．
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