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家庭用エクササイズ支援ゲーム機（Exergame）を

用いた肥満小児の減量効果に関する研究
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ABSTRACT

We　examined　the　physiological　and　psychological　responses　of　children　while　playing　a

portable　video　game ，　exercise　game，　and　playing　outdoors．　Subjects　were　ten　obese

children 　（with　a　mean　percentage　overweight　of　39．5％）　mean　age　of　10．2　years．　No

significant　differences　were　observed　in　the　number　of　steps　taken，　heart　rate，　oxygen

uptake ，　0r　energy　consumption　between　when　playing　a　video　game　and　resting　state．　0n

the　other　hand ，　the　number　of　steps　taken，　heart　rate，　oxygen　uptake，　and　energy

consumption ，　and　RPE　while　playing　an　exercise　game　were　significantly　higher　than

those　when　resting　state　or　playing　a　non－exercise　game．　There　was　no　difference　in　the
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above －mentioned　parameters　between　when　playing　outdoors　al！d　an　exercise　game・

It　was　demonstrated　that　playing　an　exercise　game　at　home　has　the　effect　of　preventing　a

decrease　in　physical　activity，　and　playing　it　regularly　on　a　long－term　basis　may　help

overweight　children　lose　or　prevent　abnormal　weight　gain．

要　旨

小児期の肥満は心理的ストレスの増加や将来の

生活習慣病に結びつく可能性が高いことから，食

習慣の改善や身体活動量の増加によって解消する

ことが望まれている．本研究では昨今開発が進ん

でいる家庭用エクササイズ支援ゲーム機

（Exergame）が肥満小児の肥満改善に有用なツー

ルとなり得るか検討するため，ゲーム実施時の運

動強度やエネルギー消費量，主観的運動強度を検

討した（検討1）．さらに1 名の症例ではあるが肥

満男児に対しExergame を用いた家庭での3 ヵ月

間にわたる肥満改善プログラムを実施した（検討

2）．

検討1 における対象は平均年齢10．2歳，肥満度

39．5％の肥満小児10名とし，携帯型ゲーム機，な

らびにExergame 実施時，外遊び時の呼気ガス代

謝測定，心拍数測定，主観的強度の聴取を行った．

検討2 における対象は年齢14歳，肥満度33．0％の

男児とし，家庭においてExergame を1 回30 分，

週3 ～4 回実施すること，および食習慣の改善を

意識することを3 ヵ月間にわたり行った．

検討1 において携帯型ゲーム実施時の歩数，心

拍数，酸素摂取量，エネルギー消費量は安静時と

差は認められなかった．一方，　Exergame 実施時

の歩数，心拍数，酸素摂取量，エネルギー消費量，

主観的運動強度は安静時や携帯型ゲーム機実施時

より有意な高値を示し，また，保護者との外遊び

を想定した活動時と有意差は認められなかった．

検討2 において，　Exergame実施頻度は週4．6回を

示し，　Exergame を実施した日の歩数はしなかっ
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た日 の歩 数 に比べ有 意 に高値 を示 し た．

Exergame 開始前の体重84．6kgに対し，3 ヵ月後に

は83．2kgへ減少し，肥満度は6．6％減少した．

以上の結果より
＞　Exergame

は外遊 びとほぼ同

等の運動強度，エネルギー消費量を有し，家庭内

における身体的不活動な時間を減少させ，定期的

に継続することで肥満小児の減量，もしくは体重

増加抑制に貢献できる可能性が示唆された．

緒　言

2008 年度の文部科学省学校保健統計速報1）に

よれば，国民の健康志向の高まりや健康教育の寄

与により肥満小児の出現率はほぼ頭打ちか減少段

階に大っている．しかしながら，依然10 人に1 人

の子どもが肥満を呈しており，種々の体力測定項

目で低値を示すことや既に脂質異常症，肝機能障

害，高インスリン血症などの合併症を有する場合

もあること，いじめに伴う不登校などをもたらし

やすいこと，また，成人期へのトラッキングによ

りメタボリックシンドロームなどと結びっきやす

いことから，早期に解消されることが望まれてい

る2）．

肥満を改善するためには摂取エネルギーを抑え，

消費エネルギーを増大させる必要があるが，成人

肥満者と異なり成長過程にある小児への過度な食

事制限は発育・発達の観点からみても好ましいも

のではなく，無理のない食習慣改善と運動や外遊

びによる消費エネルギーの増大を主眼においた対

応が望まれる．しかし，昨今の少子化や犯罪の増

加などに伴い外遊びは減り，また肥満が進むほど

動くことが嫌いになるといった悪循環が形成され
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ること，保護者もどのように子どもの身体活動量

を増加させればよいかわからないことなどから肥

満小児の消費エネルギーを増大させるのが困難な

状況にある．

一方，日常生活で体を十分に動かしていない者

は，男性の20 ～50 歳代，女性の20 ～40 歳代で4

割以上あると報告されていることやメダボリック

シンドロームといった概念の浸透に伴い，各ゲー

ム機器メーカーはダンスダンスレボリューション

（DDR ）やWiiFit，　Xavixシステムなどのような

家庭用エクササイズ支援ゲごム機（Exergame ）

を開発し，室内において安全に楽しく，動くこと

自体を楽しめるような活動を提供しようとしてい

る，こうしたExergame に関しては小児や成人を

対象としたゲーム実施時の生理的応答や運動効果

などについて検討されている3～8）．しかしながら，

将来の生活習慣病やメタボリックシンドロームが

危惧される肥満小児を対象としたExergame 実施

時の歩数，心拍数，エネルギー消費量など生理的

指標についての報告や，肥満改善に対して実際に

利用したとする報告は未だ少ない．そこで本研究

では日本人肥満yjヽ児を対象に，　Exergame を行っ

ているときの運動強度やエネルギー消費量，主観

的運動強度などの心理的応答を詳細に把握するこ

とによりExergame が肥満小児の減量に対して有

用となりうる程度のエネルギー消費を見込めるか

検討すること（検討1 ），ならびに実際に家庭に

おいてExergame を定期的に実施し，肥満改善に

寄与できる可能性があるか検討すること（検討2）

を目的とした．

1 ．研究方法

1 ．1　 対象

検討1 における対象は平成20 年に国立病院機構

三重病院で開催された春または夏の肥満教室に参

加し，「Exergame を用いた減量に関する研究」に

参加の意思を示した平均年齢10．2±2．1歳（8 ～

13 歳），肥満度39 ．5±22 ．9％ の小児10 名 （男児6

名，女児4 名）であった（表1 ）．

表1　 対象児の身体的特性　　　n
　＝　10

年齢

身長

体鼡

腹囲

肥満度

体脂肪率

除脂肪量

う

う

り

う
j
j

威

示

偏

示

隋

鴎

10．2土2．1

144．3土16 ．1

54．0士21 ．2

85．0土11 ．0

39．5士22 ．9

33．9士7 ．7

32．8土n ．2

平均値士標準偏差

検討2 における対象は3 ヵ月間にわたる家庭で

のExergame を利用した運動実施に賛同した年齢

13 歳，身長176 　cm，体重84 ．6kg，肥満度33 ．0％の

男児とした．

研究の遂行においては三重病院の倫理委員会に

よる承認を受け，対象児およびその保護者に対し

て実験の内容について事前に口頭お よび文書で説

明 を行い，全員からinformed　consent を得 た後，

測定を行った．

1 ．2　 形態測定

検討1 ，2 とも形態面とし て，身長，体重，肥

満度，腹囲を測定・算出した．肥満度は，性別年

齢別身長別体重表9）を元 に各々の標準体重を求

め，現在の体重が標準体重に対して何％増加して

いるかを表す［肥満度（％）＝（実 際の体重一標

準体重）／標準体重×100 ］の式を用いて算出し

た．体脂肪率お よび除脂肪量の測定にはマ ルチ周

波数体組成計TANITA　MC －190EM を用いた．

検討2 においては検者側より体重計（TANITA

BC －509）を家庭に送付し， できるだけ毎日，同

じ時間帯での体重計測，記録用紙への転記 を依頼

した．　　　　　　つ

1 ．3　 実験デザイン

検討1 における測定のプロトコルを図1 に示し

た．10 分間の椅座位安静後，座位 にて指先のみ

用いる携帯型ゲーム「マリ オカート」（Nintendo
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15分。　3 分　15 分

Rest　：　安静，　P6M　：　携帯型ゲーム，　FT　：　ファミリートレーナー，

As：エアロステップ，　PO　：　サッカーボールおよびドッジビーを用いた運動

こ　　 図1　 測 定 プ 卩 トコ ル

DS 匚 を15 分 間 実 施 し た ． そ の 後 ，3 分 間 の 安 静

を は さ み ，　Exergame で あ る 「 フ ァ ミ リ ー ト レ ー

ナ ¬ 」 （ バ ン ダ イ ナ ム コ ゲ
ヴ
ム ス ） の 「 運 動 不 足

解 消 ト レ ー ニ ン グ 」 の う ち ，「1 囗5 分 の 簡 単 ト レ

ー ニ ン グ 」 と 「 持 久 カ ト レ ー ニ ン グ 」 を 計15 分

間 ， 「XaviX エ ア ロ ス テ ップ レ （新 世 代 株 式 会 社 ）

の 体 力 年 齢 判 定 （ 前 後 計2 回 ） 七 エ ア ロ ス テ ッ プ

の 初 級 を3 曲 に 設 定 し ， 計 巧
．
分 間 実 施 し た

・・
（ 図
・2
）
．

図2　Exergame 実旆風景　 十　　 ◇

ファミリートレーナー＝はゲームの進行に応じて上

半身を大 きく動かしたり，軽くジャンプ すゐ，そ

の場で足踏みをするなどの動作が入ってお 呪 エ

アロステップでは音楽や画面に合わせて左右方向

へのステップ運動を行うものであった。次に，保

護者との外遊びを想定し，屋外もしくは体育館内

でサッカーボールを用いたパスお よびウレタンで

できたフライングディスク（ドッヂビー）のスロ

ー・・キャッチを計15 分間行った。

検討2 におい てはExergame に対する飽 きをで

きるだけ減らすため，1 ヵ月目に「エ アロ ステッ

プ」，2 ヵ月目に「Nintendo　WiiFit」，3 ヵ月目に

「フ ァミリ ート レ ーナ ー」 を送付 し，1 回30 分，
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週4 回を目標に3 ヵ月間実施した。また，2週間

に1 回の割合で保護者に対して電話連絡を行い，

食事量，間食，夜食などについて無理のない範囲

で減らし，栄養バランスについて考えること，な

らびに早食いなどの食行動を改善するよう支援し

た。　　　　　　　　　　　　　　　……

1 ．4　 測 定項目

検 討1 に お い て は 携 帯 型 呼 気 ガ ス 分 析 器

（FUKUDA　Meta　Max3B 匚 を用い て各 活 動時 にお

け る 呼 気 ガ ス を連 続 的 に採 取 し， 呼 吸 数 （RR ），

分時 換気量 （ち ），駿 素摂取量 収o2 ），二 酸化炭

素 排泄 量 （Vco2 ）， 呼吸 交換 比 （R ） を測 定 した

ま た， ハ ー ド レ ー ト モ ニ タ （POLAR　Acculex

Plus ） を用い て心拍 数．（HR ．） を測 定 し， ラ 了フ

コ ーダEX4 秒 版 （スズケ ン） を用 い て歩 数 の測

定 を行 っ た　 さら に， 各 活動 終了1 分 前 にBorg

の 主観 的 運動 強 度 を6 （非 常 に 楽 で あ る匸 ぺ20

（非 常 に きつい匚 の範 囲で聴取 した．　 ……… ＝　■■■

検 討2 におい て はス ズケ ン社 製 ライフ コーダt

EX4 秒 版 を送 付 し，平 日 は帰宅 後 か ら就 寝 時 ま

で， 休 日4よ起床 時か ら就 寝時 まで腰 部 に装 着 させ

た ． また ， セ ルフ モ ニ タリ ン グ を 意 図 し厂＝体 重 ，

歩 数 ，　Exergame 実．施 の 有 無 ， 実 施 時 間 ，

Exergame 以 外 の運動 実施 の有 無 な ど を 記 録用 紙

に毎 日記 入 させ た。Exergame を行っ た日 と， 行

わ な か っ た 日 か ら そ れ ぞ れ β 日 間 抽 出 七 ，

Exergame を行 ってい る こ とが把 握 で きてい る 時

間を含 む1 時 間 と， 行っ てい ない 日 の 同時 刻帯 に

お け る1 時 間の平均 歩 数 を比較 し た．3 ヵ月 間終

了 時 に はExergame を家庭 で 実施 し た こ とに対 す

る アンケ ートを行 った．　　　　　　　　　　 卜

1 ．5　 統計処理

データは平均値土標準偏差で表した。検討1 の

各測定項目における「椅座位安静時（Rest ）」，

「携帯型ゲーム実施時（portable　game　machine　；
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PGM ）」，「フ ァミリートレ ーナー実施時（Family

Trainer　 ；　FT）」，「エ アロ ス テ ップ 実 施 時

（Aerostep　；　AS）」，「サッカーボールお よびド ッ

ヂビーを用い た外遊び実施時 （Play　Outdoors　；

PO ）」鬨の比較には反復測定分散分析 （repeated

measure　ANOVA ） を用い，　Post－hocテストには

Scheffe を用いた．検討2 におけるExergame を行

った日と行 わなかった日の歩数の比較には対応の

あるt 検定を用いた．統計処理にはStatView5 ．0J

（SAS　institute　Inc）を用い，有意水準はいずれの

検定 において もp＜0．05をもって有意とした．

2 ．結　果

2 ．1　 検討1 について

2 ．1 ．1　 歩数および心拍数の比較

各活動実施時における歩数は，　PGM 実施時で

ほぼO 歩であるのに対し，　FT，　AS，　PO実施時で

は約1，000歩と有意な高値を示した（PGM 実施時

に対し全てp＜0．（X）l）．　FT，　AS，　FO実施時の歩数

間に有意差は認められなかった（表2 ）．

心拍数は，　Rest時とPGM 実施時との間で約85

拍／分と差を認めなかったが，　Rest時，　PGM 実

施時に比べてFT ，　AS，　PO 実施時では有意に増

加していた （それぞれ，　137．4±13 ．2拍／分，

143．7±12．0拍／分，　139．4±14．2拍／分；　Rest時，

PGM 実施時 に対して全てp ＜0．001）．　FT，　AS，

PO 実施時の心拍数の間に差は認められなかった

歩 数 （歩 ）

心 拍 数 （拍 ／分 ）

呼 吸 数 （回 ／分 ）

分 時 換 気 量 （ 斟 分 ）

体重あたりの葭素摂取量（ml／分／kg　weight）

n一
1
0
1
0
8
8
8
8

（表2 ）．

2 ．1 ．2　 呼吸パラメータの比較

PGM 実施時のV 。2
＞
　VC 。2はそれぞれ0 ．360土

0，045　1／min，　0．300±0．049　1／min　を示し，　Rest時の

0．381±0 ．077　1／min，　0．307±0．064　1／min　と差は認

められなかった．一方，　FT，　AS，　PO 実施時にお

け るVo2 は そ れ ぞ れ ，　1．249±0 ．292　1／min，

1．115±0 ．291　1／min，　1．221土0．276　1／minを
＞
　VC02

はそ れぞ れ1．076±0 ．250　1／mia，　0．935±0 ．253

J／rain，　0．960±0．242　1yminを示し，　Rest時やPGM

実施時に比べ有意に高値を示した（Rest 時，　PGM

実施時に対して全てp ＜0．001）．また，y 。2，々c。2

ともFT ，　AS ，　PO 間で有意差 は認められなかっ

た（図3 ）．

呼吸数，分時換気量も酸素摂取量と同様，　Rest

時とPGM 実施時との間には差が認められなかっ

たが，　Rest 時，　PGM 実施時 に比 べてFT ，　AS ，

PO 実施時で有意に増加していた〔Rest 時，　PGM

実施時 に対して全てp＜0．00l）　（表2 ）．

体重あ たりの酸素摂取量は，　Rest時とPGM 実

施時でそ れぞれ7 ．0±2 ．0　ml／kg／min，　6．7±1 ．7

ml ／kg／mi　nを示 し，有意差 は認めら れな かっ た．

FT ，　AS ，　PO 実施 時 ではそ れぞ れ22 ．3±4 ．3

ml ／kg／min，　19．7±3 ．1　ml／kg／min，　21．7±5 ．4

ml／kg／minを示し，　Rest時，　PGM 実施時に対して

有意に高値を示したが （p＜0．001），　FT，　AS ，　PO

表2　 各活動時における測定値の比較

Rest　　　　PGM　　　　FT　　　　　　　AS　　　　　　PO

－　　　　0．4±1．3　974．1±128 ．4＄　1035．6±104 ．8＄　1017．6±161 ．5＄

85．5±9 ．7　86．9±9．1　137．4±13 ．2＊＊＄　143．7±139 ．4±14．2＊＊＄

19．1±3 ．7　24．0±3 ．4　　45．1±9 ．8＊＊＄　　44．5±7．0＊＊＄　42 ．1±7 ．9＊＊＄

10．5±2 ．2　　10．5±1 ．6　　35j±7 ．9＊＊＄　　30．6±8．4＊＊R　　30．0±7．1＊＊＄

6．9土2，1　　6．5±1 ．7　　22．4±4 ．5＊＊＄　　19．4±3 　＿2＊＊＄　21 ．7±5．4＊＊＄

0．79±0 ．04　0，82±0 ．03　0．85±0 ．02＊＊↑↑0 ．83±0 ．03↑　　0，78±0 ．03

Mean 土SD

＊：p＜0．01　vs　Rest，　＊＊：p≪0．001　vs　Rest，　＄：p≪0．01　vs　PGM，　↑：p＜0．05　vs　PO，↑↑：p＜O・001　vs　PO

Rest　：　安静，　PGM　：　携帯型ゲーム，FT ：ファミリートレーナー，　AS　：エアロステップ，PO ：サッカーボールおよび

ドッヂビーを用いた外遊び
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Rest　PGM　Rest　FT　　　　AS　Rest　PO

二 酸 化炭素排 出量

図3　 各 活動時 にお ける酸素摂取量お よび二酸化炭 素排出量 の変化

Rest　：　安静，　PGM　：　携帯型ゲーム，町 ：ファミリートレーナハ

AS ：エアロステップ，PO ： サッカーボールおよびドッヂビーを用いた外遊び

間では有意差は認められなかった（表2 八

2．1 ．3　 エネルギー消費量の比較

エネルギー消費量は，　PGM 実施時（27．4±

3．8kcal）よりもFT 　（95 ．9±21 ．8kcal），　AS

（89．5±21．8kcal），　PO　（93．0±27．0kcal）実施時

でエネルギー消費量の有意な増加が認められた

（PGM 実施時に対して全てlxO 。001）．一方，　ft，

AS ，　PC）の間にはエネルギー消費量の差は認めら

れなかった（図4 ）．

（

）
S

£

）

1

1

1

PGM　　　FT　　　　AS　　　　PO

：゙p＜0，【】01　vs　PGM

図4　 各 活 動 時 に お け る エ ネ ル ギ ー 消 費 量 の 比 較

Rest ：安 静 ，　PGM ：携 帯 型 ゲ ー ム ，FT ：フ ァ ミ リ ー トレ ー ナ ー，

AS ：エ アロ ス テ ッ プ ，PO ： サ ッ カ ー ボ ー ルお よ び ド ッ ヂ ビ ー

を 用 い た 外 遊 び

2 ．1 ．4　 主観的運動強度の比較

主観的運動強度はPGM 実施時で8．8±2．7に対

デサントスポーツ科学Vol ．　30

し，　FT，　AS，　PO 実施時でそれぞれ13 ．7土2．2，

14 ．5土2．5，　12．3±1 ．3と有意な高値 を示した

（PGM 実施時に対してそれぞれpcO．OOl，　jxO．001，

p＜0．05）．　FT，　AS，　POの間に有意差 は認められ

なかった．

2 ．2　 検討2 について

回収した記録用紙からExergame を1 囗30 分以

上実施した頻度を求めたところ，1週間あたり4．6

回と検 者側か提示し た回数を上 回っていた．

Exergame を実施していたことが把握できている1

時間の平均歩数（3 日間分）は2684 ．3±512．8歩，

行わなかった日における同時刻帯の1 時間におけ

る歩数（3 日間分）は270 ．3±138 ．1歩であり，

Exergame を行った日における歩数が有意に高値

を示した（pcO ．OOl）．　Exergame 開始前の身長，

体重は176．0cm，　84．6kgであったのに対し，3 ヵ

月後には身長は179．0cmへ増加し，体重は83．2kg

へ減少した．その結果，肥満度は33 ．0％から

26．4％へ減少した．回収した記録用紙を元に3 ヵ

月間の体重変動を図5 に示した．　　∇

3 。考　察

肥満小児における身体活動量不足 を補うため，
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図5　 肥満ノJヽ児に対するExergame の実施と体重変化
（各プロットは毎日測定した体重を示す）

家庭内で安全に楽しく，かつ効果的に実施できる

家庭用エクササイズ支援ゲーム機（Exergame ）

を用いた運動プログラムが一つの選択肢として開

発されれば，肥満改善や将来のメタボリックシン

ドローム予防に貢献できると考えられる．そこで

本研究では肥満小児を対象に，　Exergame を行っ

ているときの運動強度やエネルギー消費量√主観

的運動強度等を把握することで，　Exergame が子

どもの身体活動量やエネルギー消費量を増加させ，

肥満を解消する活動の一つとなりうるか検討する

ことを目的とした．

検討1 において携帯型ゲーム（PGM ）　15分間

の実施における歩数は安静時と同様，ほぼO 歩で

あったのに対し，　Exergame　（FT ，　AS）　15分間や

外遊び（PO ）の15 分間ではおよそ1，000　£を示

していた．星川10）は小学校体育授業（40分間）

における平均歩数は3，000歩程度であると報告し

ていることから，同時間のExergame の実施がほ

ぼ体育授業1 回分の歩数に相当すると考えられた．

心拍数，呼吸数，分時換気量は，携帯型ゲーム

実施時よりもExergame 実施時で有意に増加して

おり，また外遊び実施時と差は認められなかった．

Exergame 実施時の平均心拍数はファミリートレ

ーナー，エアロステップとも140 拍／分程度であ

り，以前我々が運動負荷試験から求めた肥満小児

における50 芦V02max 時の心拍数が120 拍／分程

度であったこと11）を考慮すると各対象児の60 ～

70％V02 亠x 程度め強度であ った と考えら れる．

また，最高心拍数は平均173 ．2拍／分を示してい

たことや主観的強度 においても平均14 （やや き

つい～ きつい） を申告していたが ，初めて行う

Exergame に対する心理的興奮などによる影響も

無視できないことから，実際に家庭で行 われる場

合にはこれらの運動強度よりやや低くなることが

予想される．

体重あたりの酸素摂取量やエネルギー消費量に

おいても携帯型ゲーム実施時は安静時とほぼ変 わ

らないのに対し，　Exergame の実施， もしくは外

遊 び実 施時 には安静 時 の約3 倍 の 値を示 し た．

Exergame の実施とエ ネルギー消 費量に関して，

Lanningham －Fosterら4 ）は，平均年 齢9 ．7歳の非

肥満小児15 名，肥満小児10 名 に対 し，半横臥位

での安静，座位でのテレビ鑑賞，座位でのビデオ

ゲーム，　ExergameEye　Toy およびDance 　Dance

Revolution ，ビデ オを見ながらのトレッドミル歩

行（1．5　miles／hour）を行い，エネルギー消費量を

検討してい る．その結果，テレビ鑑賞とビデオゲ

ームとの間にエネルギー消費量の差 は認められな

かったが，テレビ鑑賞およびビデオゲームに比べ

て，　Dance　Dance　Revolution　（172％）トレッドミ

ル歩行（138％），　Eye　Toy　（108％） の順でエ ネル

ギー消費量が高かったことを報告している．また，

Graves ら5）は平均 年齢14 ．6歳，　BMI　21．2　kg／m2

の男児6 名，女児6 名に対し，座位 でのビデ オゲ

ームXBOX　360 ，　お よびExergame であ るWii

Sports　bowling，　Wii　Sports　tennis，　Wii　Sports

boxing を行い，それぞれのエネルギー消費量 を検

討したところXBOX　360　（125 ．5　kj／kg／min）より

もWii　Sports　〔bowling 　（190．6　kj／kg／min），　tennis

（202．5　kj／kg／min），　boxing　（198．1　kj／kg／min）〕に

おいて高かったことを報告している．しかしなが

ら，これらのExergame 実施時のエ ネルギー消費

デサントスポーツ科学Vol ．　30



量は子どもにとって推奨されている量に比べ不十

分であったとしている．

こ れらの先行研 究お よ び本 研究 の結果 から，

Exergame の実施は安静時や座位でのビ デオゲー

ムに比べて身体活動量を高め，酸素摂取量および

エ ネルギー消費量を2 ～3 倍 に増加させうると考

えられた．また，その程度は実施したゲームの内

容や経験の度合い6）に左 右されると考えられる

が，本研究で用いたExergame はGraves らの用い

たゲームに比べより子どもが楽しむことを意識し

たゲームであったことから子 どもが熱中し，強度，

エ ネルギー消費量ともに高くなったものと思われ

る．今後， 他のExergame についても検討を進め，

子どものゲームに対する興味の持ち方やゲーム内

における個々の運動のエネルギー消費量などにつ

いて明らかにし，いくつかのExergame の中から

至適なものを選択できるようなプログラム作りが

必要であると考えられた．

一方，　Ni　Mhurchu　ち7）は非肥満小児を対象 に

Exergame を用いた12 週間の介 入を行っ た結果，

介入前に比べて身体活動量に増加が認められたこ

とや，　Maloney ら8）も非肥満ふ児 を対象に10 週

間のExergame における介入によって強度の高い

身体活動量が増え，その分家庭内における座位で

の時澗（Sedentary　Screen　Time）を減少させるこ

とを明らかにしている．こうした非肥満小児にお

け る 結 果 か ら ， 我 々 は 肥 満 小 児 に対 す る

Exergame の実施をきっかけとした介入が肥満改

善に有効であるのか検討を進めた（検討2 ）．今回

実施できたのは1 名のみであるが，肥満度33 ．0％

の男児 に対 し1 回30 分，週3 ～4 回のExergame

実施を提示し，3 ヵ月間家庭 にて行った結果，実

際のExergame 実施頻度は週あたり4 ．6回と提示し

た頻度より高値を示した．ライフコーダより求め

たExergame 実施時の歩数は非実施時の歩数 に比

べ有意に高値 を示したことから，検討1 における

実 験室内 で の結果 と同様，家 庭 内 にお いて も

デサントスポーツ科学Vol ．　30
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Exergame の実施は肥満小児の身体活動量を増加

させるのに貢献するものと考えられた．

図5 に示したように体重はExergame 実施期間

を通して低下傾向を示し，3 ヵ月間終了時には開

始前に比べおよそ1．5　kg減少していた．3ヵ月間

で身長が3．0　cm伸びていたことから肥満度として

は6．6％の改善（33．0％→26．4％）と計算され，成

長期における無理な体重減少を伴わない減量とな

っていた．また，介入終了後に行ったアンケート

では「3 ヵ月間楽しくゲームを行いながら汗をか

けた」，「ごろ寝をしながらテレビを見ている時間

が運動系のゲームに一部置き換わった」，「家族で

取り組めた」などの意見が聞かれた．一方で，

「ゲームに夢中になり夜遅くまで行うことがあっ

た」などの弊害も認められた．

以上の結果より，1 名の症例ではあるものの，

Exergame を家庭において定期的に実施すること

により日常生活における身体活動量を増加させ，

肥満の改善に寄与できる可能性が示された．しか

しながら，本研究においてはExergame を行わな

い対照群が設定されていないため，肥満度の改善

がExergame によるものか，食行動の改善による

ものかを明確に区別することはできなかった．今

後，　Exergame を用いた介入研究をより進展させ，

肥満小児の身体活動量増加に対する一つのアプロ

ーチ方法として位置づけることや，いずれは

Exergame からリアルな運動・スポーツ活動へ移

行していけるようなプログラムを作成していくこ

とが課題となる．

4 ．まとめ

肥満小児に対する家庭用エクササイズ支援ゲー

ム機（Exergame ）の実施は，携帯型のゲーム機

に比べ身体活動量やエネルギー消費量を増加させ，

運動強度的にみても脂肪量減少に有効な有酸素運

動となることが示唆された．今後，より多人数の

肥満小児を対象とし，　Exergame を用いた介入が
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実際に肥満改善にとって有効なのか検討すること

や，ゲームメーカーとの共同により，子どもがよ

り興味を持って行えるExergame やインターネッ

トなどとも融合したExergame の開発が期待され

る．一方で，ゲーム機による運動はあくまでもバ

ーチャルなものであり，やむを得ない場合のみ利

用すべきであることを理解し，少しでも早く人と

の関わり合いのある運動・スポーツへ移行させて

いくことが重要である．
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