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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５名に歩数計を携帯

させ、平成１３年５月から約１年間、１日１万歩を目標にウォーキング運動を実施した。歩数の

記録は２回行い、初回は平成１３年５月から９月までの５ヶ月間、２回目は平成１４年３月から６

月までの４ヶ月間であった。初回と２回目それぞれの前期と後期に、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、体重はほとんど変化はみられなかった。2

体脂肪率（%Fat）は、初回は若干の減少はあったが２回目は増加した。除脂肪体重（LBM）

は、初回は増加したが２回目は減少した。最大酸素摂取量は初回と２回目とも若干の上昇はあっ

たが、有意な傾向は認められなかった。歩数の平均値は、初回は８９６２歩/日で、２回目は９４５１歩

/日であり目標の１万歩/日には達しなかった。以上のことから、女子短大生にとって１年間の

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有効な

手段となる可能性があるといえるが、体重や脂肪を管理するためにはそれだけでは十分な効果

は期待できない結果となった。
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はじめに

　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。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である。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いう結果の繰り

返しに終始している８）。

　筆者９）は女子短大生２０数名を対象に、平成１３年５月から９月まで５ヶ月間継続して１日１万

歩を目標にウォーキング運動を実施し、５ヶ月間のウォーキング運動の継続が、全身持久力の
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維持向上に役立ち、体重や脂肪の管理のために有効な手段となるという結果を報告した。

　今回は、さらに継続してウォーキング運動を実施する女子短大生にどのような変化が起こっ

たかを個別に１年間の追跡調査し、身体組成や有酸素能力にどのような影響を及ぼすかについ

て検討を行った。

実験方法

　被験者は、前回の実験参加の呼びかけに応じた本学２年生２０数名のうちの５名である。

　１日の歩数は、各被験者に歩数計（YAMASA社製EM-１８０）を携帯させ、平成１３年５月から

９月までの５ヶ月間と平成１４年３月から６月までの４ヶ月間の１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。平成１３年１０月から平

成１４年２月までの５ヶ月間は記録しなかった。

　身体計測と最大酸素摂取量（V
・
O　max）の測定は、初回前期を平成１３年７月、初回後期を平2

成１３年１０月、２回目前期を平成１４年３月、２回目後期を平成１４年７月に行った。

　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、０kpで３分間の運動の後１分毎に

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５名の年齢は１９～２０歳で、身長の平均値（±標準偏差）は、１５６．４cm（±７．３）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初回の平均値前値（１３年７月）は５４．１kg

（±６．６４）で、後値（１３年１０月）は５４．１kg（±６．６３）であった。２回目の前値（１４年３月）は

５６．６kg（±８．４６）で、後値（１４年７月）は５６．５kg（±７．８７）であった。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。そして、歩数を記録しなかった平成１３年１０月から平

成１４年２月までの５ヶ月間に体重は増加していた。
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　図２に示す通り体脂肪率（%Fat）の初回の平均値前値は２５．６%（±１．６９）、後値は２５．２%（±

１．８）であった。２回目の前値は２８．３%（±３．７２）で、後値は２８．９%（±１．８８）であった。初回

は若干の減少はあったが、２回目は増加していた。体重と同様に、歩数を記録しなかった期間

に%Fatも増加していた。

　図３に示す通り除脂肪体重（LBM）の初回の平均値前値は４０．２kg（±４．８８）で、後値は４０．５kg

（±４．５６）であった。２回目の前値は

４０．３kg（±４．３６）で、後値は４０．２kg（±５．４８）

であった。初回は、%Fatが減少しLBMが

増加するというウォーキング運動の効果が

現れ、逆に２回目は、%Fatが増加しLBM

が減少するというウォーキング運動の効果

が現れなかった。歩数を記録しなかった期

間にLBMは減少していた。体重や脂肪を管

理するためには、ウォーキング運動だけで

は十分な効果は得られないという結果と

なった。

　図４に示すように最大酸素摂取量（V
・
O　2

max ）の初回の平均値前値は３７．３ ml/kg・

min（±５．３５）、後 値 は４０．１ ml/kg・min

（±４．７３）であった。２回目の前値は

３７．５ml/kg・min（±５．５８）で、後値は４１．１ 

ml/kg・min（±６．５９）であった。２０代女性

のV
・
O　max 維持目標値が、３５とされてい2

る３）。４回の計測ともこれを上回っていた。

中嶋ら１０）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。４回の計測

とも、それを上回っていた。小林５）は、１９
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図１　女子短大生の１年間のウォーキン

グ運動による体重の平均値の比較
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図２　女子短大生の１年間のウォーキング運動

による体脂肪率（％Fat）の平均値の比較
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図３　女子短大生の１年間のウォーキング運動に

よる除脂肪体重（LBM）の平均値の比較
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図４　女子短大生の１年間のウォーキング運動による

最大酸素摂取量（V
・
O　max）の平均値の比較2



歳女子の平均値が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、初回と２回目の前値は平均値の範囲内のやや上の数値で、初回の後値は良のレベ

ルとなり、２回目の後値は良のレベルを若干上回っていた。１日１万歩を目標にウォーキング

運動を継続することは、運動不足を解消し全身持久力の維持向上のために有効な手段となる可

能性がある。しかし、福谷ら１）の調査のように、５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３回以上という歩行運動を３ヶ月間行わせ、その前後のV
・
O　max の2

変化を比べたとき、平均値で２４％も上昇していたという報告には及ばない伸びであった。初回

と２回目の測定では、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、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たと思われる。2

　月当たりにおける１日平均歩数の平均値の推移は図５に示すように、平成１３年５月で８４６８歩

/日（±１８１１）、６月で９５０４歩/日（±２００２）、７月で９４４５歩/日（±１７２６）、８月で９３０５歩/日（±

２３５８）、９月で８０８８歩/日（±１５７７）となり、初回の全体の平均値は８９６２歩/日（±１７９２）であっ

た。また、平成１４年３月で９３３５歩/日（±１６７９）、４月で８９１６歩/日（±１８２０）、５月で９２６８歩/日

（±１２８３）、６月で１０２８６歩/日（±１９５２）となり、２回目の全体の平均値は９４５１歩/日（±１６２０）

であった。そして、初回と２回目とを合わせた平均値は、９２３１歩/日（±１６５８）であった。月当

たりにおける１日平均歩数の平均値が、目標の１日１万歩を達成したのは調査機関の最後の

１ヶ月間であった平成１４年６月だけとなった。平成１１年度の国民栄養調査４）では、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２）は、１３２人の女子大学生の歩数を一週間調査し、平均値で１００３４歩/日であったと報告して

いる。また、矢辺ら１４）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

　図６は、被験者Ａの平成１３年７月における体重、%Fat、LBM、V
・
O　max の値を１００と仮定し2

た場合の１年間の変化を示したものである。初回前値と後値は大きな変化はみられない。しか
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図５　女子短大生の初回５ヶ月間と２回目４ヶ月間のウォーキング運動による月当たり

の１日平均歩数の平均値の推移



し、２回目前値は、運動不足の典

型として体重（＋５．４kg）と%Fat

（＋６．２%）が増加し、LBM（－

０．２kg）とV
・
O　max （－４．３ ml/kg・2

min）が減少している。そして２

回目後値では、運動不足解消の効

果として体重（－２．２kg）と%Fat

（－５．３%）が減少し、LBM（＋

２．０kg）とV
・
O　max （＋３．１ ml/kg・2

min）が増加していた。初回の１

日平均歩数は１０４２４歩/日で、２回

目は１１３４９歩/日であった。２回目

にウォーキング運動の効果が認め

られる結果となった。

　図７は、被験者Ｂの平成１３年７

月における体重、%Fat、LBM、

V
・
O　max の値を１００と仮定した場2

合の１年間の変化を示したもので

ある。２回目前値で%Fat（＋

５．０%）と体重（＋３．５kg）が増加

したにもかかわらずV
・
O　max は2

初回後値で増加したレベル（＋

２．４ml/kg・min）を維持し、２回

目前値（－０．３ ml/kg・min）で大

きく減少することもなく２回目後

値（＋１．２ml/kg・min）で再び増

加した。体重と脂肪を管理する効

果は得られなかったが、持久力の

維持向上にはある程度の効果が認

められた。初回の１日平均歩数は

１１１５０歩/日で、２回目は１０４５４歩/

日であった。

　図８は、被験者Ｃの平成１３年７

月における体重、%Fat、LBM、

V
・
O　max の値を１００と仮定した場2

合の１年間の変化を示したもので

ある。２回目前値まで大きな変化

は認められなかった。だが、２回
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図６　被験者Ａの平成１３年７月における体重、%Fat、

LBM、V
・
O　maxの値を１００と仮定した場合の１年2

間の変化
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図７　被験者Ｂの平成１３年７月における体重、%Fat、

LBM、V
・
O　maxの値を１００と仮定した場合の１年2

間の変化
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図８　被験者Ｃの平成１３年７月における体重、%Fat、

LBM、V
・
O　maxの値を１００と仮定した場合の１年2

間の変化



目後値で体重（－０．５kg）は僅かに減少し、V
・
O　max （＋５．４ml/kg・min）は増加した。しか2

も、%Fat（＋２．５%）が増加し、LBM（－１．６kg）も減少していた。身体組成に関してはマイ

ナスの影響であったが、持久力についてはウォーキング運動の効果が認められた。２回目後値

のV
・
O　max は５１．７ml/kg・minで、今回の測定で最も高かった。初回の１日平均歩数は８９５４歩/2

日で、２回目は８７７３歩/日であった。

　図９は、被験者Ｄの平成１３年７

月における体重、%Fat、LBM、

V
・
O　max の値を１００と仮定した場2

合の１年間の変化を示したもので

ある。初回後値で、体重は変化せ

ず%Fat（－２．２%）が減少し、Ｌ

ＢＭ（＋１．０kg）とV
・
O　max （＋2

２．８ml/kg・min）が増加するとい

うウォーキング運動の効果が認め

られる結果となった。しかし、２

回目前値で体重（＋１．２kg）と

%Fat（＋３．２%）は増加し、ＬＢ

Ｍ（－０．６kg）とV
・
O　max （－2

６．２ml/kg・min）は減少していた。２回目後値でも体重（＋０．４kg）と%Fat（＋２．８%）は増加

し、ＬＢＭ（－１．６kg）は減少していたが、V
・
O　max （＋７．５ml/kg・min）は増加していた。2

ここでも、身体組成に関してはマイナスの影響であったが、持久力についてはウォーキング運

動の効果が認められた。初回の１日平均歩数は８１６７歩/日で、２回目は９５５９歩/日であった。

　図１０は、被験者Ｅの平成１３年７

月における体重、%Fat、LBM、

V
・
O　max の値を１００と仮定した場2

合の１年間の変化を示したもので

ある。初回後値でV
・
O　max（＋８．６ 2

ml/kg・min）が大きく増加し、以

後それほど減少しなかった。初回

の１日平均歩数は６６５０歩/日で、２

回目は７１２２歩/日であった。被験者

５名の中で最も歩数が少なかった。

　被験者５人を調査期間の１年間

の体格指数（BMI）平均値から判

定６）すると、被験者Ａは身長が

１５１．２cmでBMI平均値が２７．７となり「太り過ぎ」、被験者Ｂは身長が１６８cmでBMI平均値が２２．５

となり「普通」、被験者Ｃは身長が１５４cmでBMI平均値が２１．０となり「普通」、被験者Ｄは身長

が１５０cmでBMI平均値が２１．８となり「普通」、被験者Ｅは身長が１５９cmでBMI平均値が２０．２とな
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図１０　被験者Ｅの平成１３年７月における体重、%Fat、

LBM、V
・
O　maxの値を１００と仮定した場合の１年2

間の変化
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図９　被験者Ｄの平成１３年７月における体重、%Fat、

LBM、V
・
O　maxの値を１００と仮定した場合の１年2

間の変化



り「やせぎみ」であった。図５に示すように、体の大きい被験者ほどたくさん歩き、小さい被

験者は少なく歩いていた。しかし、有酸素能力への影響をみると、少なく歩いた体の小さな被

験者に改善がみられ、たくさん歩いた体の大きな被験者にはその影響は小さかった。そして、

調査期間中に歩数記録をしなかった５ヶ月間に、体重と%Fatは全員が増加し、V
・
O　maxは全員2

が減少していた。記録を中断している間に、全員が体力レベルを低下させていたことになる。

たとえ体重や%Fatをコントロールできなくても、またLBMやV
・
O　maxが顕著に改善されなく2

ても、一定レベルを維持してそれ以上に健康状態を悪化させないために、ウォーキング運動を

継続することは意義があると思われる。

　運動によるエネルギー消費自体は、かならずしも大きいものではなく、適度な運動が食欲を

刺激して摂取エネルギーが増え、かえって体重増加を招いてしまうという指摘がある１１）。そし

て、中野ら７）は、肥満治療の主役はあくまでも食事療法にあり、運動療法はその効果を高める

脇役にすぎない。しかし、運動療法を併用することの生理学的意義は、減量中のLBMの減少を

防止し、かつ体脂肪の効率的な燃焼をすすめる点にあるとしている。鈴木ら１２）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１５）もV

・
O　max と%Fatは反2 2

比例し、V
・
O　max が大きいことはより健康的であると述べ、食事療法だけの体重減少とV

・
O　2 2

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とV
・
O　max 改善に好2

影響を与えると説明している。筆者９） は、前回の測定で５ヶ月間のウォーキング運動継続は有

酸素能力を向上し、その運動効果は、脂肪燃焼を促進させて%Fatの減少に影響していたと報告

した。初回の%Fat及びLBMの平均値前値と平均値後値をみると、これらの指摘と共通した

ウォーキング運動の効果がみられた。しかし、２回目の%FatとLBMの平均値前値と平均値後

値をみると、同じ効果はみられなかった。運動の特性として、レベルの低いうちには、少しの

トレーニングでも大きな向上を示すが、レベルが高くなってくると、トレーニングを強くして

もなかなか伸びが期待できなくなってくることが報告されている１３）。さらに体重や%Fat に有効

な効果を求めるならば、被験者たちを強く管理した環境で、よりたくさんのウォーキング運動

と食事療法を実践する必要があるだろう。今回の場合、V
・
O　max について被験者個人をみた場2

合、初回後値で５名中４名が増加し、２回目前値は５名とも初回後値より減少しているが、２

回目後値では全員が増加していた。１年間を通して詳細な食事内容のチェックと指導を行わず、

また運動強度を一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。そのため、ウエイトコントロールに関しては効果が認められなかったが、運動療法の

効果としてV
・
O　max 改善が認められたものと思われる。2

　この研究は、日常に女子短大生が体重や健康に気を使いながら生活する中で、ウォーキング

運動を意識的に行った実態の追跡調査・実験である。実態把握のこの研究は、若い青年期にあ

る女子短大生がウォーキング運動による有酸素運動の効用を図りながら、体重や脂肪の増減が

みられたことを示している。運動療法として継続的にウォーキング運動を行っても食事療法を

併用しなければ、体重や脂肪は影響を受けることは少ない。しかし、継続的なウォーキング運

動は除脂肪体重と有酸素能力の維持向上に影響することが示された。この年代の女子にとって、

手軽にできるウォーキング運動は重要な運動量確保の手段であることが示唆された。
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ま　と　め

１　女子短大生５名を被験者として、平成１３年５月から約１年間、１日１万歩を目標にウォー

キング運動を実施した。

２　体重の平均値は、初回と２回目とも変化がみられなかった。

３　体脂肪率の平均値は、初回は若干の減少はあったが、２回目は増加していた。

４　除脂肪体重の平均値は、初回は増加していたが、２回目は減少していた。

５　最大酸素摂取量の平均値は、初回と２回目とも若干の上昇はあったが、有意な傾向は認め

られなかった。

６　歩数の平均値は、初回は８９６２歩/日で２回目は９４５１歩/日であった。初回と２回目を合わせ

た平均値は９２３１歩/日となり、目標の１万歩には達しなかった。

７　１年間のウォーキング運動の継続は、全身持久力を維持向上することに役立ち運動不足を

解消するための有効な手段となる可能性がある。

８　体重や脂肪を管理するためには、ウォーキング運動の実施だけでは十分な効果は期待でき

ない結果となった。

　　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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