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ウォーキング・ジョギング時の

自律神経反応に及ぼす着用ウェアの影響
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ABSTRACT

’lb　determine　what　kind　of　walking　wear　is　suitable　R）r　one’s　health，　we　examined　the

changes　in　autonomic　nervous　system　activity　by　analyzing　heart　rate　variability　and

the　changes　of　salivary　a　－amylase　activity　during　exercise．

First，　ten　female　subjects　were　kept　sedentary　for　30　minutes　in　the　experimental

room　at　25^ 　before　the　experiments．　The　subjects　were　asked　to　walk　at　3km／h　and　run

at　5km／h　on　the　treadmill　柘r　5　minutes　each　after　lying，　sitting，　and　standing・

Additionally ，　heart　rate　variability　was　measures　while　walking√stamping　the　feet　and

stepping　up　and　down ．　The　result　showed　that　slow　walking　elevated　parasympathetic

nervous　system　activity　more　than　standing．　However，　stamping　the　免et　did　not　show

the　same　effect　as　walking．　Amyl　ase　activity　increased　after　running　but　decreased　after

slow　walking ・

Second ，　the　effect　of　different　types　of　clothing　on　autonomic　nervous　activity　was

measured ．　Five　female　subjects　wore　shorts，　sport　spats，　sweat　pants　and　jeans．

Parasympathetic　nervous　system　activity　increased　when　the　subjects　wore　jeans

and　decreased　when　they　wore　sweat　pants ．　Additionally，　subjects　wore　loose－
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and　tight－fitting　stretchable　sport　shirts　and　pants．　The　tight　fitting　pants　elevated

parasympathetic　nervous　system　activity ，　while　！oose －fitting　pants　elevated　tha！：of

the　sympathetic　nervous　system ．　When　wa！king　or　jogging　were　performed　wearing

sportswear　with　different　clothing　pressure　or　tightness　th卸the　subjects　were　used　to，

the　stress　level　became　elevated．

要　旨

健康維持のためのウオ，キング用ウェアに求

められる条件を明らかにするため，基礎実験と

七て，女子大学生を対象に，静止姿勢から運動

に移行する時の自律神経反応の変化を，心拍変

動解析と唾液中のαレアミラーゼ活性を用いて調

べた．第一に！O名の成人女子を対象に，25℃の

実験室で30 分安静後，臥位，座位，立位をそれ

ぞれ5 分ずつ保ち，歩行と3km ／hと5km ／hの走

行を負荷した場合と，運動強度が歩行と同等の

その場足踏みと階段昇降についても調べた．さ

らに，5 名の成人女子を対象に異なるウェア着用

時の歩行時の人体負荷について調べた，ショー

トパンツ，スパッツ，ジャージ，ジーパンの着用／

さらにゆとりの異なるスポーツウェアについて，

心拍変動解析と嚥摧中のα，アミラーゼ活性を調

べた．歩行が及ぼす効果卜 衣服のゆとりあるい

は圧迫が及ぼすストレスを評価した その結果，

臥位と座位に比べ立位は特に交感神経活動が高

値を示し，ゆるやかな歩行を開始すると副交感神

経活動が亢進する傾向にあった，しかし足踏み

運動では逆に交感神経活動が亢進した，唾液中

のa －アミラーゼ活性は走行後上昇したが，歩行

後では低下した．歩行中，ジーパン着用は高い交

感神経活動を示し，ジャージはスパッツ，ショー

トパンツより低かったレプラスゆとりのルーズ

なウェアはマイナスゆとりのタイトなウェアよ

り交感神経活動が上昇し，唾液中のアミラーゼ

活性が高くなった，日常と異なるゆとりのウェ
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アを着用してウォーキングを行うことはストレ

スを高めると考えられた．

緒　言

ジョギングやウォーキングは，健康志向の風

潮の中で定着しに多くの人に取り入 れられてい

る．スポーツとしてのランニングではなく，健康

のため，あるいは趣味として行う場合，専用の

ウェアに着替えず日常着のまま，あるいはジャー

ジやジーパンなどが用いられること も多い，ま

た，ランニングスカートやタイトフィットタイ

ツなども流行している．このような新しいタイ

プのウェア，機能性とともにデザイン性が重視

される，競技用として開発されたウェアがカジュ

アル展開される場合もある．このような軽い運

動を行う際に着用するウェアに対しては吸水性・

速乾性の也 保温性や軽量性，紫外線防止効果な

どの機能性が求められ，各メーカーから素材開

発やパターン展開の工夫を加えた様々な提案が

行われている．しかし，健康志向のためのウォー

キングやランニングが，肥満対策や筋力増加の

ためではなく，気分転換やリラックス効果を期

待して行われる場合，いかなるウェ アが適する

かについては，明らかにされてはいない．

近年，ストレスが人体におよぼす影響を自律

神経活動の変化から評価する手法が，多 く用い

られる，中でも心拍変動の周波数解析が行われ

ることが多い．姿勢転換や運動による自律神経

活動の変化についても多くの報告がある，立位

時に交感神経活動は高まり副交感神経活動は抑
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制される1），運動時には全身血圧や活動筋や脳

への血液の流入圧を高めるため，心拍数や末梢

血管収縮を司る交感神経活動が促進される2）と

いう報告，あるいは安静から運動時にかけてLF

（Low　Frequency：低周波数）成分およびHF 　（High

Frequency：低周波数）成分は減少するという報

告3）もある．その他にも異なる運動強度が自律

神経機能に対して異なる影響を及ぼす4）ことや，

貧乏ゆすり程度の運動でも自律神経活動が高ま

る6）とも言われている．しかし，歩行そのもの

が自律神経活動に及ぼす影響については，交感

神経活動と副交感神経活動か抑制される6）とい

う報告や，運動強度によって交感神経と副交感

神経の活動が異なる7）という報告などもあり，

自律神経反応からみた歩行によるリラックス効

果についての検証は充分ではない．

一方，スポーツウェアの影響については，圧

迫に関する研究が多い．ゆとり量がない着にく

い衣服は着衣動作時に交感神経活動が上昇する8）

という報告や，衣服による胴部以下の下半身の加

圧は交感神経系を抑制し，副交感神経系が亢進

する9）という報告もある．特にゆとりに関しては，

マイナスゆとりによる圧迫がもたらす効果を中

心に研究が積み重ねられている10～14）／しかし

実際用いられるウェアはゆとりが大きい場合も

あり，その影響について実証的に明らかにした

研究は少ない．ウォーキングやランニングなど

健康維持のために行う運動の際に着用される衣

服はストレスフルなものを避け，適切な着衣に

て効率よく運動効果を上げることが望ましい．

本研究では，歩行や走行がリフレッシュとし

て効果があるかを，心臓自律神経反応からスト

レスを評価する手法を応用して，姿勢変化や歩

行速度に着目して検証し，その際に着用するウェ

アのゆとりが異なる場合の影響に着目して実験

を行い評価した．

1 ．実験方法および結果

実験は，大きく分けて2 つのテーマについて

行った．まず歩行・走行そのものが自律神経反

応に及ぼす影響，次に着用するウェアが自律神

経反応に及ぼす影響について検討した．

1 ．1　 歩行・走行の効果

1 ．1．1　 歩行の効果

被験者は21 ～22 才の健康 な女子学生10 名で，

被験者 にはあ らかじめ，研究の 目的，内容を説

明 し， 参加 の同意を得 た． 室内温度環境がほぼ

一 定 の実験 室内（25 ±1℃） にお い て，30 分 の

椅座安静を保った その後，臥位，座位，立位，

トレッドミ ル上での歩行（3　km　／h），走行（5　km／

h）をそ れぞれ5 分ずつ続けて行い，心拍変動の

周 波数解析 から自律神経反応 を観 察した．着衣

はブ ラジ ャー とショーツ，長 袖T シャツお よび

ショートパ ンツ， 靴下 と運動靴で ある．実験は

3 回繰り返して行った．一連の測定と測定の間は

30 分以上の安静をとった．卜　　　　　 っ

心電 は胸部 双極誘導法に より導 出し，筋 ・心

電計MARQ8 　（キッセイコムテック（株）製）を

介して，収録ソフトVital　Recorder2　（同社製）を

用い て連 続収録し た． 心拍の 時系 列デ ータは，

多用途生体情報解析プログラムBIMUTUS　n　 （同

社 製） を用い て，　R－R間隔 を検 出し，高速フー

リエ変換に よるパワースペクト ル解析を行った．

サ ンプリ ングポイント は128 で， 交感神経系活

動レベルの指標としてLF ／HF　（LF：低周波数成分

0．04　－　0．15Hz，　HF ：高周波 数成分0 ．15－0．4Hz），

副交感神経系活動レベ ルの指標としてHF を算出

した． 測定時の呼吸 は，　0．25Hzに統制した．有

意差検定 にはt 検定 を用い，い ず れも5 ％水準

（p＜0．05　＊，　pcO．Ol　＊　＊）を有意とした．

結果を図1 に示す．図1 は各被験者 の臥位時

の値 を1 とした時の，各姿勢時の値 を相対値で
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LF／HF（交感神経活動）

HF　（副交感神経活動）

図1　 歩 行 ・走 行 が 自律 神 経 活動 に 及 ぼ す 影響

（上図：交感神経活動 ，下図：副交感神経活動 ，臥 位の値を1 とした

時 の相対値）平均値 士 標準偏差 ，＊；P≪0．05，＊＊；P＜0．01

示し たものであ る．臥位→ 座位→立位と姿勢を

変えると，交感神経活動（LFyHF ）は臥位に比べ

有意に増加 し，副交感神経活動（HF ）は有意に

減少した（p＜0．01）．立位時は，交感神経活動が

高 く緊張状態 にあ ることが確認 された，立位 →

歩行では，両者間に有意差は見られない ものの，

立位と走行を比較すると，走行時は交感神経活

動 は有意に抑制され（p＜0．01），副交感神経活動

か優位となった（p＜0．05）．

1 厂1．2　 歩行速度を変えた時の自律神経反応

女子大学生4 名（21 ～22 歳）を被験者とした

座位安静→立 位安静 を各3 分間保った後，その

場足踏み運動，あるいはトレッドミル上で歩行（2
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kmyh），歩行（3　km／h），歩行（4km ／h） を各3 分

間ずつ行った．その後座位安静を3 分 間保った．

それぞれ3 分間の心拍変動を連続測定し解析し

た．着衣や実験手順，解析方法は実験1 ．1．1

と同様である．

HF （副交感神経活動）
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図3　歩行速度の増加と副交感神経活動の変化
（歩行速度2kmyhの時のHFを1とした）

歩行速度を変えた場合の，各被験者の副交感神

経活動を図2 ，3に示す．いずれの被験者も立位

時に最も副交感神経活動は抑制され，歩行を開

始すると副交感神経活動は亢進した．図3 は歩

行速度2km ／hの場合のⅢ7値を1 とした時の歩

行速度増加時の値を相対値で示したものである

が，被験者4 名中3 名が歩行速度の増加ととも

にHF の減少を示した．被験者4 名ともトレッド

ミル上での歩行に不慣れで，被験者l ・2・3 は

歩行速度2km ／h，被験者4 は歩行速度3km ／hが

一番リラックス七て歩行が続けられると回答し，

それ以上の速度は自身の通常の歩行速度とは異

なると回答した．結果として，被験者が最も通



132－

常の歩行速度に近い時に一番副交感神経活動か

高い結果が示された。

足踏み運動の場合，実験1 ．1．1および1 ．1．

2 （図2 ．3）に見られた立位から運動への副交

感活動神経の亢進，交感神経活動の低下は顕著

でなく，逆に交感神経活動が亢進する傾向にあっ

た（図4 ）。
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座位　　　　 立位　　　 足 踏み　　　運 動後

HF （副交感神経活動）

座位 立位 足踏 み　　　運動後

図4　 足 踏 み 運 動 の 効 果

（上段：交 感神経 活動 √F段：副交感神経活動）

1 ．1．3　 運動方法の異なる場合の唾液中の

アミラーゼ活性

健康な女 子学生8 名（平均年齢21 ．4歳）を対

象に，踏み台昇降運動，その場足踏み運動，歩行

の3 種の運動を行う場合の心拍変動を測定した

測定に先立ち，各被験者の最大酸素摂取量およ

び3 種の運動速度を変えた場合の代謝量測定を

行い，「踏み台昇降」時の運動強度に該当する「そ

の場足踏 み」速度とトレッドミル上で の歩行速

度を求め，各負荷 強度とした．代謝量測定には

02 郎（（有）アルコシステム） を使用し‥ メトロ

ノームにより各運動速度を一定にし た．実験は

室内温度環境がほぼ一定（25 ±1で） の実験室内

で行った．着衣は半袖T シャツ，ハーフパンツ，

ブラジャー，ショーツ，靴下，スニーカーである．

さらに，同一の被験者に対して， 同様な着衣

で， 歩 行（2　km　yh） と走 行（5　km／h） を行う 場

合 のストレス評価を行っ た．心拍変動 は，心拍

計 （ランニ ングコンピュータProTrainerS ，　Polar

社製）を手首に装 着して測定した． ストレス評

価として近年頻用さ れている，唾液中 のE アミ

ラーゼ活性を測定しか．測定には，唾液採取チッ

プおよび唾液アミラーゼモニター（ニプロ（株））

を用いた 被験者 は，蒸留水 によるうがい をし，

20 分経過後，立位安静 を15 分保持し，その後続

けて歩行20 分 または走行20 分 を行い，その ま

ま立位安静を15 分保った．唾液は運動前後の立

位安静時 と各運動中10 分経過時と運動直後の計

4 回，それぞれ30 秒採取し，その都度直ちにα－

アミラーゼ活性を測定した．

運動強度が等しい場合，足踏み も踏み台昇降も

立位安静よりHF は減少するが，歩行はHF の減

少が小さいことが明らかとなった．足踏みのLF ／

HF は．踏み台昇降，歩行より有意に高かった（図

5 ）．唾液中のα－アミラーゼ活性は個人差が大き

いため，運動前の値 を1 として相対値で示す（図

6 ）．歩行により低下し，運動直後も運動15 分後

も低下傾向を示 したが， 走行では運動直後は低

下するものの，運動中，運動15 分後には上昇した．

しかし，歩行と走行間の差は運動15 分後以外は

有意ではなかった．
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（座位安静畤を1 とした時の相対値で示す）
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図6　 歩行・走行による唾液アミラーゼ濃度変化

（運動前を｜とした時の相対値）
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匸1 ．2　ウェアの影響　　　　　　　　 ＼

L　2．　1　日常着着用錯 の歩行・走 行が自律

＼　　 神経反応へ及ぼす影響 ……　…

日常的なウォーキングを想定して厂市販のボト

ムス4 種（ショートパンツ，膝丈スパッツ，ジャー

ジレ ストレッチジーパン）を着用し厂立位→歩

行→座位安静を各5 分間行う時の心拍変動を測

定した 被験者は健康な女子大学生5 名である．

着衣は特に歩行，走行動作に関係が深いと思われ

る下衣のみを変え，上衣はT シャツとブラジャー，

ショーツとし，靴下と運動靴を統一した∠測定

条件，解析方法は1 厂LI と同様であ る／被験

服4 種を図7 に示す，　　　　　　　卜 ∠

図7　 被 験 服4 種

（左 よりショート パンツ ，スパ ッツ √ジャージ √ジーパン）

＼図8 は4 種 の ボト ム スを 着用 し て 歩 行 した 時

の交 感 神経活動（LF ／HF）を5 名 の平均 値で 示 す。

立 位 時 → 歩 行 時 →座 位 安静 を通 じ て。 ジ ー パ ン

が 最 も高 く，ジ ャージ は シヨゞ ト パン ツや スパ ッ

ツ より も低 かっ た　　　　 犬　　　 ＼　∧　… …＝

‥‥‥：……　　　LF ／HF （交 感神経活動 ）△＝……… ＝卜
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図8　 日常服着用による歩行時の交感神経活動
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1 ．2．2　 ゆとりの異なるジャージパンツ着

用時が自律神経反応に及ばす影響

市販のM サイズジャージパンツを使用し，

出 来上 がり サ イ ズから脚 部周径 を －　14cm，

Ocm ，　＋　10cmと加減した，製作ジャージを用いて，

立位5 分間→歩行5 分間→座位直後→座位15 分

後の心拍変動を測定した．測定終了後に快適感，

動作性について，官能検査を行った．被験者は

健康な女子大学生5 名（21～22 歳）である．測

定条件，解析 方法は1 ．1．1と同様である．な

お，各製作ジャージの圧迫を調べるためエアバッ

ク方式の接触圧測定装置（（株）AMI 製）を用い

て，φ＝2cm のエアバックを大腿前面中央，下腿

前面中央，下腿最大囲後面，膝蓋骨中央に挿入し，

立位，膝関節 が90 度になるよう脚をあげる膝上

げ動作を10 回行った時の衣服圧を測定した．

ゆとりの 異なるジャージを着用した時の交

感神経活動 （LFyHF ）の結果を図9 に示す．市

販ジャージ に＋10cm のゆとりを加えたルーズ

フィットジャージは，市販品及び14cm マイナス

ゆとりのタイトフィットジャージに比べ，立位

時歩行時ともLF ／HFは高いが，運動15 分後は低

下した．一方，マイナスゆとりは立位時，歩行時，

運動直後はともに低いが，運動後15 分では座位

姿勢にも関わらず高値を示した．疲労感，動作性

には3 種の被験服間には差がなかった．衣服圧

交感神経活動
1
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（15 分後）
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図9　 ウェアのゆとりが交感神経活動に及ぼす影響

はプラスゆとりのルーズフィットジャージでは，

立位ではどの部位 もlhPa 以下で，膝上げ動作時

では大腿・下腿で は2hPa 以下， 膝で は約6hPa

であり，ほぼ衣服圧は負荷されなかった．市販品

は，立位時は大腿部が2hPa ，下腿・膝ではlhPa

以下であった．膝上げ時では，大腿が4hPa ，下

腿では2　hPa で，膝 ではn　hPa　であっ た．マイ

ナスゆとりのタイトフィットジャージでは立位・

膝上げ動作時の大 腿で約5 ．5hPa，下腿では前面

後面とも2 ．8　hPa以下であったが，膝で は立位時

は2 ．2　hPa，　膝上げ時には25　hPa　であった．

1 ．2 ．　3　 ゆとり の異 なる着 圧 ス ポ ーツ用

ウェア着用が心拍変動および唾液中

のa －アミラーゼ活性に及ぼす影響

市販 の着圧 タイプの伸縮性の大 きい スポーツ

用ウェア（上下） を用い，スパッツの周径を前

後で計4cm 詰めたタイトフィットスパ ッツを作

成した 次に，前中心，後ろ中心， 袖幅中心 に

同様な伸縮性を持つ素材を5cm 幅で加え， ゆと

りを大 きくしたプ ラス ゆとり上衣 とスパッツの

両脇に も左右各5cm のゆとりを加えたプ ラスゆ

とりスパッツを作成した．マイナスゆとりと市販

品そのまま上下とプラスゆとりの3 種 を用いて，

心拍変動 と唾液中のα－アミラーゼ活性 を測定し

た．被験者は健康な女子大学生8 名（平均21 ．6歳）

であ る． 立位安静10 分後，歩行（3　km　／h）20 分

を1 セットとし，計3 セットを30 分以上の間隔

をあけて行った．測定には，実験1 ．1．3 と同

一の機器を用い，同様な手順で行った．被験服3

種を図10 に示す．　　　　　　　　　　 ：

立位時のα－アミラーゼ活性の結果 を1 とした

時の歩行時の値を相対値で図11 に示す．周径 を

マイナスにした場合，唾液中のα－アミ ラーゼ活

性が低下し，市販品およびプラス ゆとりの場合

は，歩行後のα－アミラーゼ活性には影響が示 さ

れなかった
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図11　1 ウェ アのゆ とりが唾 液ア ミラ ーゼ 活性 に 及ぼす 影響

（各被験者の立位時 の値 を1 とし た時の相対値）

2 。考　察

2 ．卜 ＼歩行・走行の効果　 コ　… …………万レ レ

2 ．1．　1　歩行の効果 … … ………… …………

先行研究 から2）卜 立位姿勢 を保つ には，血液

の下肢での滞留や心臓へ の静脈 環流 の減少を補

う ための心拍数増加が必要で，そのため交感神

経活動の亢進と，副交感神経活 動の抑制が生ず

ることが報告 されてい るレ 実験1 ．1．1 で行っ

た臥位 から座位， さらに立位 と姿勢変化する実
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験からも同様な結果が得られた．　　 ‥‥　‥‥ ヶ

一方，歩行 を揣 始すると，立位に比 べ副交感

神経活動か有意に 上昇する結果が得ら れた ◇身

体 トレーニ ングにより安 静時のHF は 高 くなる

1り厂という報告や厂静的運動時もHF は増加 する

や）七いう結果を支持する結果となった ／しかし，

従来の報告 からは，運動を開始する と交感神経

活動 が亢進して心拍数が増加するとさ れてお り，

さらに運動 強度の増加に伴い，交感神 経活動は

亢進，溷 交感神経活動は減少する4 ヂ 厂ことが報

告されている．本実験は，運動の継続時 間が短く，

また比較的緩 やかな運動負荷 強度 に よる結果で

あったため，異なる結果となった 本実験結果は，

立 位姿勢の保持はストレ スが大きい 状態である

こ とを示し，歩行や走行を開始する こ とが副交

感 神経を賦活させるとい え，∧このこ とは歩行や

走 行運動 によって緊張緩和効果が期 待で きるこ

とを示 す． また，歩行→走行を比較 すると，走

行の方がより交感神経活動の抑制が おこり厂副

交感神経活動が活発となる傾向がみら れた．
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2 』 ．2　 歩行速度の効果

実験1 厂1 ，2より，歩行速度を変えると被験者

によって副 交感神経の反応が異なる結果が得 ら

れた．先行研究から18）も，運動強度を増加する

とHF は減衰 してい くことや，LFyHF は換気性代

謝 閾値 を趙 えて から急激に増加するとい う報告

18）， そ れは20 ％HRmax 以 上19 ），あ るい は30

～50 ％20 ）， またはおよそ50 ％　V02 までである

という報告21 －23）がある．被験者によって 運動

強度が増加するとHF が減少する歩行速度が異な

る結果が示 されたことから，リラックスを目的と

してウォーキ ングやランニングを行う場合，各々

に見合った運動強度があるものと考えられる．

2 ．1．3　 運動方法の効果

同じ運動 強度の足踏みと歩行運動を比較 する

と，足踏みで は副交感神経活動への効果が明瞭に

は示 されず， 実際に歩行を行うこ とが， よりリ

ラックス効果 につながるものと考えられるレ

交感神経が刺激されると，唾液アミラーゼ活性

値が高まり，快適な刺激では低下すること√その

他のストレ スマ ーカーとして用い られるコ ルチ

ゾールなど 内分泌系 ホルモ ンは刺 激から分泌 ま

で通常20 ～30 分の遅れがあるが，唾液アミラー

ゼモニ ター に よる測定で は採取から測定まで に

約1 分 と， 著 し く速 く測定できると言 われてい

る24 ） 今回 の実験からは有意な差はないものの，

歩行 開始に伴い唾液中のα－アミラーゼ活性が低

下するが， 走行では増加した．立位に比べ緩 や

かな歩行開 始 はストレス軽減につ ながる可能性

が示唆された

2 ．2　ウェアの影響

2 ．　2．　1　日常着着用の影響

ウォーキングウェアとしては，脚挙げ動作を

妨げるジーパンは交感神経活動が大きくジャー

ジは小さい 結果が示されたことから，伸縮性を

有するジャージはストレスが小さく歩行に適す

るものといえる，

2 ，　2．　2　ウェアのゆとりの影響

実験1 　．　2．　2より， ジ ャージの 周径 を14cm

市販 品 より小 さ くし たウェ アで も衣服圧 は平

均し てほぼ5hPa 以下と小 さく， 膝上げ 時の膝

に25hPa 程度かかるのみであり，動作 は妨げら

れなかった． また，実験1 ．　2．　3での ゆとりが

＋10cm のウェ アはマイナスゆとりの ウェ アより

もLF ／HFは大きく，ゆとりの大 きす ぎるウェア

は歩行・走行時には適さないことが示された．マ

イナスゆとりのウェアは運動中・後 とも高いHF

を示し ，下肢 にかかる衣服圧 は，副交 感神経活

動 を上昇 させる9）という報告を支 持する結果と

なった．しかし，運動15 分後はゆとりのあるウェ

アのほうが副交感神経活動 は大 きく，運動 中と

その後 でゆとり を変える方策の必要性が示唆 さ

れた．

なお，今回実験1 　．　2．　3で用いたスポーツウェ

アは，着圧タイプでかつ伸縮性の高い素材であ

り，実験1 ケ．　2．　2のジャージ素材とは圧迫程度

が異なった．本実験からは，圧迫の大 きいウェ

アは立位状態にくらべ歩行時の方力V ゆとりが

大 きすぎるウェア よりも，スト レスを軽 減する

こ とが示 された ものの，個人差 は大 きかった．

唾液中アミラーゼ活性によるストレス評価では，

日常 着と異なる ゆとりのウェ ア着用がストレス

となる傾向 も伺われた．圧迫に対する慣れが，結

果の個人差の要因をなすと思 われる．下肢圧迫

の自律神経反応への影響については，加圧 によっ

てLF ／HF成分が減少し25），ストレス軽減と自律

神経反応との関係については，ストレ ス負荷に

より免疫系指標のS －IgA　（分泌型免疫グロブリ ン

A ）分泌量は増加するが被験者個人に起因した影

響を受ける26）という報告もあり，いまだ議論が

分かれるところである，

田村ら9）は，衣服による数分単位の人体下半

身への圧迫は心拍変動のHF 成分を上昇 させるこ
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とを確認し／その機序については静脈環流血流

の関与を指摘した．加圧による血流促進が血圧

上昇を促し，圧受容器への刺激が心臓血管中枢

に伝えられ交感神経活動が低下する結果をもた

らすと述べている／歩行と走行による血流増加

が静脈環流をさらに促進させた場合，交感神経

活動にいかに影響を及ぼすかについては，今後

の研究成果を待たねばならない．しかし，少な

くとも衣服による圧迫や運動，例えば歩行・走

行速度について，それぞれ自律神経活動への影

響，および加圧に対する感受性の部位差と人体組

成との関係が明らかにされる必要がある．リラッ

クスを目的としたウォーキング，ランニングウェ

アとして，ゆとりが大きすぎるものよりも加圧

タイプが適するとは軽々には言えず，加えて部

分的な加圧効果については充分な検証が必要と

いえる．

3 ．まとめ

健康維持のためのウォーキング用ウェアに求

められる条件を明らかにするため，基礎実験とし

て，静止姿勢から運動に移行する時の自律神経

反応の変化を，心拍変動解析とストレスマーカー

から調べた結果，ゆるやかな歩行を開始すると，

立位に比べ副交感神経活動が亢進した．足踏み

運動ではその効果は見られず，歩行の速度が増

加すると交感神経活動は上昇した．さらに 異

なるウェア着用時の歩行の人体負荷について特

にゆとりに着目して調べた結果，ジーパンは交

感神経活動を賦活させ，一方，ゆとりの大きす

ぎるウェアは歩行時のストレスが大きかった．

齎　辞

本研究に対し，助成を賜・りました石本記念デ

サントスポーツ科学振興財団に深謝いたします．

また，実験に際し懇切な指導を賜りました文化

学園大学田村照子教授，実験にご協力いただき
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ました文化学園大学田中綾さん，酒井 悠起さん，

古山由 理さ ん，お よび被験者の皆様に 厚く御礼

申し上げます．
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