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　女子短大生の運動不足解消と全身持久力維持向上のために，女子短大生２１名に歩数計を携帯

させ，５月から９月まで１日１万歩を目標にウォーキング運動を実施した。調査期間の前期と

後期に身体計測と最大酸素摂取量（V
・
O　max）の測定を行い比較検討した。その結果，体重と2

体脂肪率（%Fat）は若干の減少はあったが，有意ではなかった。最大酸素摂取量は若干の上昇

はあったが，有意ではなかった。歩数の平均値は8852歩／日であり，目標の１万歩には達しな

かった。最大酸素摂取量の伸びと体重の変化量との関係は，両者の間に負の相関関係があると

いう傾向が認められた。最大酸素摂取量の伸びと体脂肪率の変化量との関係は，両者の間に５

％水準で有意な負の相関関係が認められた。以上のことから，女子短大生にとって５ヶ月間の

ウォーキング運動の継続は，運動不足を解消し全身持久力を維持向上することに役立ち，体重

や脂肪を管理し健康生活を送る上で有効な手段となる可能性があるといえる。
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はじめに

　２１世紀を迎え，我々を取り巻く環境は，益々機械化と省力化の度合いを進行させている。そ

れは取りも直さず人間の身体活動を抑制するものであり，運動不足は様々な弊害の要因となる。

特に生活習慣病の多くは，運動不足が誘因の一つとして指摘され，健康維持には一定水準の体

力が必要であると説明されている　)。その体力を構成する要素の中でも，全身持久力が一定水4

準以上ある者には，生活習慣病の罹患率が低いことが明らかになりつつある。日常生活の中で

運動不足を解消して全身持久力の維持向上を図り，生活習慣病の危険因子を減少させることは，

年齢・性別を問わず，すべての現代人に共通する課題であると思われる。

　この運動不足解消は，女子短大生にとっても重要な課題の一つといえる。さらにこの年代の

女性特有の痩身願望も加わって，ウエイトコントロールに対する関心は非常に高い。しかし，

具体的にどう実践していくかとなると，安易なダイエット情報に左右され短期間に失敗すると
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いう結果の繰り返しに終始していることが，実態として報告されている10)。

　適切なウエイトコントロールのためには，食事療法と運動療法の併用が有効であると説明さ

れている19)。断食では，急激な体重減少はあっても身体組成の変化からみると除脂肪体重（LBM）

が主に減少しているため体力の低下も伴っている。栄養のバランスを保ち，１日のエネルギー

摂取量を2000kcalに抑えて全身持久力の維持向上に努めることが重要である。健康的にウエイ

トコントロールするのであれば，体脂肪率（％ Fat）を減少させ同時に全身持久力のめやすと

される最大酸素摂取量（V
・
O　max）の維持向上を図る必要がある。これは，生活習慣病を予防2

し健康増進に役立つことにもなる。

　そこで，女子短大生の日常生活の中で，最も実践しやすい有酸素運動としてウォーキング運

動を取り上げた。そしてよく推奨される１日１万歩　)　)　)13)14)17)20)を目標に５ヶ月間継続して行い，3 7 8

その前後における体脂肪率（％ Fat）と最大酸素摂取量（V
・
O　max）に及ぼす影響について比2

較検討する測定を行った。

実験方法

　被験者は，実験参加の呼びかけに自主的に申し出た本学１年生２１名であった。

　１日の歩数は，各被験者に歩数計（YAMASA社製EM-180）を携帯させ，５月から９月まで

の５ヶ月間毎日の歩数を記録させた。目標は１日１万歩としたが，強くコントロールせず学生

の自主性にまかせた。

　６月下旬から７月上旬にかけて前期の身体計測と有酸素能力の指標として最大酸素摂取量

（V
・
O　max）の測定を行い，９月下旬から１０月上旬に後期の測定を行った。2

　体脂肪率（％ Fat）は，近赤外線法（Kett社製　FITNESS ANALYZER BFT-3000）により

測定した。

　V
・
O　max (ml/kg・min)測定は，自転車エルゴメーター（モナーク社製　ERGOMEDIC 818E）2

を用いて負荷漸増法で行った。測定手順としては以下の通りである。測定開始前５分間の安静

時酸素摂取量（V
・
O　）は，エルゴメーターのサドルの上で座位の状態で測定した。運動開始後，2

メトロノーム（60回／分）の音に合わせてペダリングし，　 kpで３分間の運動の後１分毎に0

０.25kpずつ負荷を増加させた。そして，メトロノームの音に合わせられなくなった時点を

exhaustionとして測定を終了した。安静時及び運動中の酸素摂取量（V
・
O　），二酸化炭素排出量2

（V
・
CO　），肺換気量（V

・
E BTPS），呼吸商（RQ）は，自動呼気ガス分析（JAEGER社製  Oxycon 2

Alpha）で連続して測定した。

　１日の摂取エネルギーは，目標を2000kcalとした。しかし，詳細な食事内容のチェックと指

導は行わなかった。

結果及び考察

　被検者２１名の年齢は１８～１９歳で，身長の平均値（±標準誤差）は，157.１cm（±１.２）であっ

た。図１に示す通り体重は，ウォーキング運動を始めた前期の値（前値）は51.７kg（±１.34）
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で，ウォーキング運動を終了する後期の値

（後値）は，51.６kg（±１.３）であった。若

干の減少はあったが，両者の間に有意な差

は認められなかった。山地19)は，運動療法

だけの減量はほとんど期待できない。たと

えあっても±　～　kgであると述べてい1 2

る。また矢辺ら18)は，女子短期大学生１名

を被験者に３ヶ月間の１日１万歩ウォーキ

ング運動を実施させ，実施前と実施後の運

動効果を調査している。そこでは，１日平

均10543歩を歩き，体重は52.７kgから51.９kg

に減少していたと報告している。今回は後

述するように，１日の平均歩数が目標の１

万歩に達しなかったためエネルギー消費が

不足したこと，またエネルギー摂取の面で

食事内容のチェックを十分に行わなかった

ことなどが影響して，体重減少がほとんど

みられなかったと思われる。

　図２に示す通り%Fatの平均値前値は

25.１%（±０.３），後値は25.０%（±０.３）であっ

た。これも若干の減少はあったが，両者の

間に有意な差は認められなかった。また，

除脂肪体重（LBM）の平均値前値は38.７kg

（±０.97）で，後値は38.６kg（±０.９）と減

少していた。矢辺ら18)の調査では，%Fatが

26.７％から25.０％へ，またLBMが38.６kgから

38.９kgへ変化したと報告している。今回の

結果は，体重の減少が体脂肪の減少だけに

よるものではなく，除脂肪体重の減少も影

響していたことが伺える。ウォーキング運

動の実施状況が十分なエネルギー消費につ

ながらず，歩き方からみた質の面と歩数か

らみた量の面の双方において，運動の効果

が現れるレベルまで達していなかったよう

である。

　図３に示すようにV
・
O　maxの平均値前値2

は36.９ ml/kg・min（±０.86），後 値 は37.７ 

ml/kg・min（±０.91）であった。これも若
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図２　女子短大生の５ヶ月間のウォーキング運

動による％fatの前値および後値の比較
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図３　女子短大生の５ヶ月間のウォーキング運

動による最大酸素摂取量（V
・
O　max）の2

前値および後値の比較



干の伸びはあったが，両者の間に有意な差は認められなかった。２０代女性のV
・
O　max維持目標値2

が，35とされている　)。今回は，前値も後値もこれを上回っていた。小林　)は，１９歳女子の平均4 6

値が32.７～38.2，良のレベルが38.３～40.９であると報告している。それに照らし合わせると，今

回は平均値の範囲内のやや上の数値だった。中嶋ら11)は，女子大学生６人の平均値が34.５であっ

たと報告している。今回は，それを少し上回っていた。しかし，福谷ら　)の調査のように，５1

人の女子大学生に目標心拍数130～146拍／分，運動時間30分，頻度週　回以上という歩行運動3

を３ヶ月間行わせ，その前後のV
・
O　maxの変化を比べたとき，平均値で24％も上昇していたと2

いう報告には及ばない伸びであった。今回の測定では，１日１万歩を目標としてはいるが，本

人の自主的な取り組みに任せて実施しており，５ヶ月の間に強くコントロールしてウォーキン

グ運動を行わせることはなかった。そのことも影響してV
・
O　maxの大きな伸びはみられなかっ2

たと思われる。

　月当たりにおける１日平均歩数の平均値

の推移は図４に示すように，５月で9303歩

／日（±407），６月で9012歩／日（±420），

７月で9024歩／日（±395），８月で8471歩

／日（±462），９月で8379歩／日（±340）

となり，全体の平均値は8852歩／日（±371）

であった。平成１１年度の国民栄養調査　)で5

は，女性全体の平均値が7319歩，15～19歳

の女性は8813歩と報告されている。今回は

これを少し上回っていた。林ら　)は，132人2

の女子大学生の歩数を１週間調査し，平均

値で10034歩／日であったと報告している。

また，矢辺ら18)も，平均値で10543歩／日と

報告している。今回の結果は，やはり歩数

が不足していたと思われる。林ら　)と矢辺2

ら18)双方の調査で，休日と休暇中は平日に

講義がある日に比べて歩数が少なくなって

いると報告しているが，今回の結果も同じ

ように休日と休暇中の歩数が少なくなって

いた。ここでも，強くコントロールせずあ

くまで本人の自主性に任せていたことが，

歩数の不足に影響したようだ。

　５ヶ月間のウォーキング運動前後による

最大酸素摂取量の伸びと体重の変化量との

関係は，図５に示す通りである。両者の間

に負の相関関係があるという傾向がみられ

た。V
・
O　maxを改善できた者ほど，より体2
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図４　女子短大生の５ヶ月間のウォーキング運
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図５　女子短大生の５ヶ月間のウォーキング運

動前後による最大酸素摂取量の伸びと体

重の変化量との関係



重を減少させることに成功した。

　５ヶ月間のウォーキング運動前後によ

る最大酸素摂取量の伸びと%Fatの変化量

との関係は，図６に示す通りである。両

者の間に５％水準で負の相関関係が認め

られた。全身持久力のめやすとなるV
・
O　2

maxを上昇させることができた者ほど，

%Fatの減少に成功していた。トレーニン

グ開始前の全身持久性の低い人達では，強

度の低い運動でも大きな効果が得られる

と説明されている16)。普段運動不足ぎみで

有酸素能力が低い女子短大生達にとって，

それほど運動強度が高いとは思われない

１日１万歩が目標のウォーキング運動で

も，５ヶ月間継続する間に有酸素能力を向

上させ，体重の減少にも効果があったことになる。特にその運動効果は，脂肪燃焼を促進し体

重変化に対する身体の総脂肪量の割合を示す%Fatの減少に影響していたと考えられる。

　鈴木ら15)は，体重当たりのV
・
O　maxと%Fatには負の相関があると報告している。また，山地19)
2

もV
・
O　maxと%Fatは反比例し，V

・
O　maxが大きいことはより健康的であると述べ，食事療法だ2 2

けの体重減少とV
・
O　maxは無関係であり，食事療法と運動療法の併用がウエイトコントロール2

とV
・
O　max改善に好影響を与えると説明している。今回の測定では，絶対値としての体重・%Fat2

とV
・
O　maxとの間に鈴木らや山地のような相関はみられなかった。これはやはり運動強度を一2

定レベル以上に維持するような強制的なウォーキング運動を被験者に求めなかったためと思わ

れる。しかし，個々人の身体内部での変化をV
・
O　maxの伸びと%Fatの変化で比べた場合，例え2

本人の自主性に委ねられていても１日１万歩を目標にウォーキング運動を継続すれば，体脂肪

減少による体重減少と全身持久力の維持向上が図れる可能性があることを示唆する結果となっ

た。

　無理に運動すれば，体力レベルの改善や体重減少もすぐに効果が現れるかもしれない。しか

し，けがや疲労からの体調不良を引き起こすことが考えられる。また，断食など過度の食事制

限はLBM減少が主な要因となって体重減少につながり，体力レベルの低下や体調不良を引き起

こしやすい。適切なウエイトコントロールのために，食事療法と運動療法をバランスよく組み

合わせることが必要である。だが，日常生活の中で無理なく実施できる運動にはどんな種類が

あって，自分に合った質と量はどの程度なのかを見極めることはたやすい事ではない。

　今回の測定で女子短大生達が，日常生活の中で無理のない歩数と歩き方で１日１万歩を目標

に継続的にウォーキング運動を実施すれば，効果的に体脂肪を減少させ同時に全身持久力も向

上させることができるという結果を示した。これは，本学のように２年間で盛りだくさんの講

義や実習それに学校行事の連続という多忙な学生生活を送る女子短大生であっても，意図的に

工夫してウォーキング運動を実施すれば，適切にウエイトコントロールして体脂肪を減少させ，
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また全身持久力も向上させることができ，より健康増進を図れる可能性があるという結果と

なった。以上のことから，女子短大生にとってウォーキング運動の継続は，運動不足を解消し

て全身持久力を維持向上することに役立ち，体重や脂肪を管理し健康生活を送る上で有効な手

段であるといえる。

　しかし，宮下　)は，いくら１万歩歩いても，歩幅が小さければ運動量は少なく高い効果は期9

待できない。意識的に歩幅を大きく取り，速足歩きをすることが重要であると述べている。ま

た，ウォーキングの目的は何歩歩くかではなく，大切なのは歩幅を広げてできるだけ長時間歩

くことであるという指摘もある12)。確かに今回は，歩数の多少が運動効果に影響したとは考え

られない結果であった。歩幅と速度は十分に検討する必要がある。

まとめ

１　女子短大生２１名を被験者として，５月から９月まで１日１万歩を目標にウォーキング運動

を実施した。

２　体重と%Fatは若干の減少はあったが，有意ではなかった。

３　V
・
O　maxは若干の上昇はあったが，有意ではなかった。2

４　歩数の平均値は8852歩／日であり，目標の１万歩には達しなかった。

５　５ヶ月間のウォーキング運動前後による最大酸素摂取量の伸びと体重の変化量との関係

は，両者の間に負の相関関係があるという傾向が認められた。

６　５ヶ月間のウォーキング運動前後による最大酸素摂取量の伸びと%Fatの変化量との関係

は，両者の間に５％水準で負の相関関係が認められた。

７　歩幅と歩く速度を検討することが今後の課題と思われる。

　　今回の調査と実験を行うにあたって，鹿児島大学教育学部の丸山敦夫教授には多くの助言

と指導をいただいた。先生と測定に協力していただいた同大学教育学部運動生理学専攻の大学

院生と学生の方々に感謝の意を表したい。
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