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Ⅰ．はじめに

　これまで著者らは，登山中の身のこなしを総合的

に改善することを狙いとした「登山体操」を開発し

た。本体操を開発した経緯や開発手法，そして主な

結果については，論文や学会等1,2,3,4)ですでに報告

してきた。

　特に前報3)では，６名の健常な男子体育大学生を

対象に，登山体操中の心拍数，酸素摂取量，床反力

および筋活動水準について，ラジオ体操との比較か

らその特徴について報告した。しかしこの報告は，

登山体操に関する結果の一部分のみであったため，

本稿ではすべての結果を資料として掲載する。

Ⅱ．方法

　対象者は健常な男子体育大学生6名（年齢：22±

2歳，身長：172.3±2.9cm，体重：73.5±4.8kg）

とした。測定試技は，登山体操の基本バージョン

（A体操）と登山体操のすこやかバージョン（Ｂ体

操）を，それぞれ見本通りに行う通常バージョン

と，見本よりも軽く行うeasyバージョンに分けた計

４試技である。

　測定項目は，心拍数，酸素摂取量，表面筋電図，

床反力とした。なお各測定項目の測定方法および分

析手法については，前報3)で報告しているため，本

資料では省略する。

Ⅲ．結果および考察

　表１は，ＡおよびＢ体操を３分間通して行った際

の，心拍数，酸素摂取量，そして酸素摂取量を安静

時代謝である3.5ml/kg/minで除すことにより求め

た運動強度（Mets）を，通常バージョンとeasyバー

ジョンに分けて示したものである。なお表中には比

較対象として，前報3)で報告したラジオ体操第一を

見本通りに行った際の値に加え，ラジオ体操を見本

よりも軽く行った場合（easyバージョン）の値につ

いても明記した。

　心拍数，酸素摂取量，運動強度はＡ体操が最も高

かったが，体操間に有意差は認められなかった。通
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常バージョンとeasyバージョンを比較すると，３つ

の全ての体操において心拍数は約13%，酸素摂取量

は約32%，easyバージョンの方が低かった。

　表２と表３は，AおよびB体操中の平均筋活動水

準を，動作別に示したものである。Ａ体操（表２）

は，カーフレイズ，フライングスプリット，開脚ス

クワット，ステッピング斜めランジなどで，筋力向

上が見込まれる30% MVCを超える負荷が掛かって

いた5)。しかしこれらの30% MVCを超えていた筋

でも，easyバージョンでは30% MVCを下回るもの

が複数見られた。B体操（表３）は，Ａ体操と比較

すると通常バージョンであっても30% MVCを超え

る筋は全体的に少なく，easyバージョンでは，カー

フレイズの腓腹筋（30% MVC）のみであった。

　表４は，床反力の最大値を動作別に示したもので

ある。Ａ体操ではフライングスプリットと足踏みが

体重の1.9 ～ 2.0倍と最も高かったが，Ｂ体操では，

すべての動作が体重の1.6倍以下であった。

Ⅳ．おわりに

　本データは，登山中の身のこなしを総合的に改善

することを狙いとした登山体操の運動強度を，生理

的および力学的応答から検討したものである。我が

国の高齢化に伴い，各自治体などで高齢者の健康・

体力の維持増進や，転倒予防を狙いとした体操が数

多く開発されているが，それらの運動強度を定量化

する上で，本データは一つの目安として活用できる

と考えられる。
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