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1．はじめに

　近年では，青少年のほとんどの年齢段階で基礎運動能

力が低下傾向にある．中でも，17歳以降の女性で日常

生活の中で全く運動を行わない者は体力が著しく低下し

ており，青少年における運動実施の重要性が報告されて

いる1）．しかし，現状としては本学学生を対象とした

調査の中でも，日頃の運動実施については，約7割の者

が大学の体育実技の授業のみの運動習慣であり，授業以

外での運動実施は極めて少ないことが報告されている2）

．したがって，大学生に対する体育の目的は，健康の保

持増進だけではなく，生涯スポーッの前提となるスポー

ッへの関心興味を深める重要な時期であるといえる3）．

　本学では，そのような現状も踏まえ，学生の多様なニー

ズに対応するためにも1年次の体育実技に様々な種目を

取り入れている．その中には，他大学にはあまり例のな

い4）5）種目も取り入れており，「シェイプアップ」もそ

の一っである．「シェイプアップ」とは，運動指導によ

り身体組成を筋肉質に整える（体脂肪を減らす）こと6）

である．本授業では，「ウォーキング」を中心に，形態

や体力の変化を見ながら「シェイプアップ」の実践に努

めている．

　そこで，本研究では，半期間の授業を通して，形態や

体力面での成果について，その現状（実例）を報告し，

大学生の体育実技における運動指導（健康指導）の有効

性を見ることを目的とした，

　＊　教養部

＊＊　順天堂大学

ll．方法

（1）対象者

　対象は東京家政大学家政学部に所属する1年生で，

2004年度共通科目「からだとスポーッ1」の「シェイ

プアップ」を選択した女子学生34名とした．この内，

測定時に授業を欠席をした学生，欠席過多により履修を

断念した学生を除く，32名を分析対象とした．なお，

対象者には予め本研究の目的や概略を説明し，測定結果

を報告するということに対して承諾を得ている．

（2）実施期間・場所

　実施期間は前期授業が開始された2004年4月から前

期授業が終了する7月までとした．また，授業実施場所

は東京家政大学狭山校舎体育館内のトレーニング場およ

び大学近隣の稲荷山公園内の歩行者専用道路において行っ

た．

（3）授業内容

　授業の概要にっいては表1のとおりである．授業は，

第1回目をガイダンスとして，第2回目に授業開始時の

形態・体力に関する4項目を測定し，ウォーキングの方

法についても指導を行った．第3回目以降は稲荷山公園

内の歩行者専用道路を利用した．公園内には，1周が約
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表1　からだとスポーッ「シェイプアップ」の授業概要

回数 授業内容 （km 時羅（∠ 考

1回 ガイダンス

2回 授　前’1・オーキング　’ 2．4 30
3口 オーキング 4．2

4回 オーキング 5．4～6．6
5回 オーキング 5．4～6．6

45～50

@　0

6口 オーキング 5．4～6．6
7回 オーキング 5．4～7．2
8回 ウオーキング 5．4～7．2
9回 筋力トレーニング・ウォーキング 4．8～6．0 35～40 スピードアップ

10回 カトレーニング・オーキング 4．8～6．0
第11回 筋力トレーニング・ウォーキング 4．8～6．0

12回 カトレーニング・ウォーキング 4．8～6．0
13ロ カトレーニング・ウォーキング 4．8～6．0
14回

∠｛ 恍

15回 のデータを　察

＊距離は公園1周が約1．2kmとして計　した
＊＊距離・時間は公園内での主運動によるもの

L2㎞の登り下りの起伏のある周回コースがあり，ウォー

キングやランニングのコースとして多くの利用者が見ら

れる．第3回目～第8回目までは，ウォーミングアップ

として大学から稲荷山公園まで集団でウォーキングを行

い，その後，公園内において，各自のペースで約50分

間実施し，公園から大学までをクーリングダウンとした．

その際の運動強度としては，シェイプアップに最も効率

がよいといわれている「最高心拍数の50～70％」（約120

～130拍／分）7）8）を全員遵守させた．第9回～13回は，

ウォーキング実施前に，腕立て・ディッピング・腹筋な

どの筋力トレーニングを行い，さらにウォーキングは強

度を心拍数140拍／分に増して実施した．毎時間とも，

ウォーキング終了後，十分な休憩をとり体重・体脂肪の

測定を実施し，各自の記録用紙に記録させた．そして，

第14回目に授業終了時の形態・体力に関する4項目を測

定した．第15回目は授業のふりかえりとして記録用紙

からデータの変化にっいて各自に考察させた．また，意

識の変化についてアンケート調査を実施した．

（4）測定項目・測定方法

　測定項目は，形態について体重，体脂肪率をまた，体

力について握力，長座体前屈をとりあげた．なお，授業

開始時・終了時の各種測定は十分に計測の訓練を受けた

同一の計測者が行った．

測定方法については以下の通りである9）．

①体重：体重計を用いて計測し，計測単位はキログラム

　とし，単位以下は四捨五入して小数点第1位まで（0．1㎏）

　とした．なお，着衣は運動指導前後とも同じ運動着で

　の測定であった．

②体脂肪率：タニタ社製体脂肪計TBF－560を使用し，

　食事や運動・測定時間などの諸条件をなるべく統一す

　るように配慮し測定を行った．

③握力；握力計（デジタル握力計）を用いて，右左交互

　に2回ずっ実施をした．記録はキログラム単位とし，

　キログラム未満は切り捨て，左右おのおののよい方の

　記録を平均し，キログラム未満は四捨五入した．

④長座体前屈：長座体前屈計（デジタル長座体前屈計）

　を用いて，被測定者は壁に背・尻をっけた初期姿勢か

　ら最大前屈時の長座体前屈計の移動距離を測定した．

　記録はセンチメートル単位とし，センチメートル未満

　は切り捨て，2回実施してよい方の記録を用いた．

（5）意識の変化

　授業終了時における意識の変化についてアンケート調

査を行った．日常生活の中での意識変化を「階段を上る

のが楽になった」「歩くスピードが速くなった」「体が動

きやすくなった」「疲れにくくなった」の4項目にっい

て「はい」「いいえ」「どちらでもない」から1っ回答を

求めた．また，自分の体に関する意識変化は，「顔の変

化」「腕の変化」「足の変化」「バストの変化」「ウエスト

の変化」「ピップの変化」の6項目にっいて「細くなっ

た」「太くなった」「変わらない」から1っ回答を求めた．

そして，日常の意識の変化は，「ストレスが減った」「精

神力がっいた」「運動が好きになった」「考え方が前向き

になった」の4項目にっいて「はい」「いいえ」「どちら

でもない」から1っ回答を求めた．

（6）統計処理

　授業開始と終了時における各測定項目の比較にっいて
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表2　授業開始時と授業終了時における形態・体力の変化

k） 脂　％ k 坐 目1」　cm

前 後 前 後 前 後 前 後

平均直 52．37 51．04 26．53 24．37 24．1 24．3 44．9 49．1

標準差 7，976 7，564 5，713 4，733 4．12 3．95 7．25 7．96

最大直 80．0 76．5 45．1 39．0 31 32 63 64

小直 40．6 40．5 14．9 13．6 13 14 33 35

意水準 ＊＊＊ ＊＊＊ ＊＊＊

＊＊＊：p〈0．001

はStudent　T－testで行った．危険率は5％未満を有意水

準とした．

皿．結果

（1）授業開始時と終了時における形態・体力の変化に

　　っいて

　授業開始時と終了時における体重，体脂肪率，握力，

長座体前屈の変化にっいて表2に示した．体重の平均は

52．37±7．976kgから51．04±7．564kgと有意に低くなって

いた（pく0．001）．体脂肪率における平均は26．53±5．713

％から24．37±4，733％と有意に低くなっていた（p〈0．001）．

そして，握力の平均は24．1±4．12kgから24．3±3．95kgと

有意な差が見られなかった．しかし，長座体前屈の平均

は44．9±7．25cmから49．1±7．96　cmと有意に増えていた

（p＜0．001）．

（2）授業を通じての意識の変化について

　授業終了後における日常生活，自分の体・こころに対

する意識変化にっいて表3－1．2．3に示した．

　授業終了後に日常生活の中での変化が見られたと感じ

た項目として，「歩くスピードが速くなった」が62．5％

の者が実感しており，次いで「体が動きやすくなった」

が40．6％であった．次に，体に対する意識変化の中で

「細くなった」と実感した項目として，「ウエストの変化」

が40．6％，次いで「足の変化」が28．1％であった．また，

こころに対する意識変化が見られた項目として，「運動

が好きになった」が50．0％，次いで「考え方が前向きに

なった」が37，5％であった．

表3－1　日常生活の中での意識変化

はい いいえ どちらでも 計（％

階段を上るのが楽になった 12（37．5） 4（12．5 1650．0 32100
歩くスピードが速くなった 2062．5 00．0） 1237．5 32100
体が動きやすくなった 1340．6 00．0 1959．4 32100
疲れにくくなった 5（15．6） 7（21．9 20（62．5） 32（100

表3－2　体に対する意識変化

細くなった 太くなった 変わらない 重（％

顔の変化 515．6 000 27844） 32100）
腕の変化 4（12．5） 1（3．1 27844 32（100
足の変化 928．1 1（3．1 22688 32（100
ノくストの変イヒ 13．1 00．0 3196．9 32100
ウエストの変イヒ 1340．6 0（0．0 1959．4 32（100
ヒップの変化 8（25．0 00．0 24（75．0） 32（100

表3－3　こころ（精神）に対する意識変化

はい いいえ どちらでも 一（％

ストレスが減った 721．9 1134．4 1443．7 32100
精神力がついた 8（25．0 6（18．8 18（56．2 32（100

運動が好きになった 1650．0 26．3 1443．7） 32100
考え方が前向きになった 12（37，5） 1（3．1） 19（59。4） 32（100）

IV．考察

　本授業における受講生の体重の平均は，授業開始時で

52．37±7．976kg，終了時で51．04±7．564kgと平均で1．33kg

有意に低くなった（pく0．001），また，体脂肪率の平均に

おいても授業開始時が26．53±5．713％，終了時に24．37

±4．733％と有意に低くなっていた（p＜0．001）．

　平成14年度体力・運動能力調査報告書10）では全国の

大学1年生女子（18歳）における体重の平均は51．00±6．21kg

と報告している．この点から考察すると，本授業におけ

る受講生は極めて全国の平均的な体重であるが，授業開

始時には平均値よりもやや高く，授業終了時に平均的な

体重に変化していったと考えられる．そして，体脂肪に

ついては，木村ら11）が女子大学生を対象とした調査の

中で平均が24，7±4．8％と報告していることからも受講生

の授業終了時とほぼ変わりがないことが伺われ平均的な

体格であったと考えられる．したがって，本受講生では，

授業開始時に平均よりもやや高い体重や体脂肪率が半期

の授業を通じて，平均的な値に減少していったと推察さ

れる．
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　運動による体重や体脂肪の減少は，一般的に，1回の

運動で200kcal消費することを目安とするケースや最終

的な目標を300kcal消費することが理想とするケースが

見られる12）．さらに，実験的に行った研究の中でも有

酸素運動を用いて週2回以上で1回の運動により200～
300kcalの消費での効果が高いことが報告されている13）14）．

本授業におけるウォーキングでの消費カロリーについて

見てみると，授業の前半では，主に公園内で，出来るだ

け長い時間を歩けるように，分速120～132mで約50分

の実施であり，その時の受講生の消費カロリーは約

350kcalであった．また，授業の後半では，筋力トレー

ニングを行った後に，公園内で出来るだけ早歩きができ

るように，分速137～150mで約40分の実施であり，そ
の時の受講生の消費カロリーは約320kca1であった15）．

さらに，大学から公園までは行きがウォーミングアップ，

帰りがクールダウンとして往復約1㎞のウォーキングも

行った．したがって，週に1回の授業ではあるが，先行

研究の中でいわれているよりも多くのカロリーが消費さ

れており，質量とも高い運動強度が確保されていたと思

われる．

　次に，授業開始時と終了時における体力に関する測定

項目の変化についてみてみると，握力は授業終了時でも

ほとんど変化が見られなかった．しかし，長座体前屈に

おいては授業開始に比べ終了時には，平均で4．2cm距離

が伸び有意に向上していた（p＜0．001）．

　握力にっいて，平成14年度体力・運動能力調査報告
書10）では，全国の大学1年生女子（18歳）における握力の

平均は26．66±4．83㎏，また田中ら16）が女子大学生を対

象とした測定では27．2±4．10kgであったと報告している．

本研究結果においては，運動指導前後において平均より

はやや低い結果であったことが伺われる．握力は，静的

筋力を代表する項目である17）．大学生年代における筋

力は，本来なら発育発達上向上するはずであるが，受験

や大学生活での運動を行う機会の激減により背筋・握力

などは高校3年生から大学にかけて大きな減少が見られ

　　　　　　　　18）　　　　　　　　　．しかし，本授業における握力は，るといわれている

大きな減少が見られず，変化が見られなかったというこ

とは，筋力が維持されていると考えることも出来る．し

たがって，今後は，背筋力などのデータも収集する必要

性も感じられた．

　長座体前屈は，柔軟性の指標であり，平成14年度体

力・運動能力調査報告書10）では，全国の大学1年生女

子（18歳）における長座体前屈の平均は47．07±9．03cmと

報告されている．本授業においては，授業開始時は，全

国平均を下回っていたが，授業終了時には，全国平均を

上回っていた．柔軟性は，その特徴としては女子におい

ては17歳ごろピークに達し，以降緩やかな低下傾向を

示すとし19），吉儀ら20）も大学生における柔軟性の低下

は年々低下しているという報告もあり，柔軟性の維持・

向上は大学生にとって大きな意義があると考えられる．

今泉ら21）は特に女性における減量指導において減量時

の筋量を維持するためには運動強度の低い歩行運動より

筋肥大を生じさせるような筋力トレーニングを組み込ん

だ運動内容とする必要性があると述べている．また，安

井ら22）は女子大学生のトレーニングにおいて運動強度

が低いにもかかわらず，筋力の向上が認められたことを

報告している．本授業においても，週1回の授業ではあ

るが，ウォーキングや簡単な筋力トレーニングを通して，

本来低下傾向にある筋力が維持され，柔軟性が向上して

いる．これは，本授業の目的がシェイプアップであるに

もかかわらず大学生の体力にも大きな貢献ができると考

えられる．

　意識の面の変化においては，授業終了時に日常生活の

中での変化が見られたと感じた項目として，「歩くスピー

ドが速くなった」と62．5％の者が実感しており，次いで

「体が動きやすくなった」が40．6％であった．

　一般的に成人の歩行速度は，ゆっくり歩いている人で

1分間に60m，普通に歩いている時で1分間に75mとい
　　　　　12）　　　　　　．本授業における歩行速度はその倍近くわれている

の分速120～150mであったことからも，当然の結果で

あると考えられる．また，歩行距離も，毎時間約5km

程度の距離を歩くことや，筋力トレーニングを行ってい

るので「体が動きやすくなった」と考えられる．

　次に，体に対する意識変化の中で「細くなった」と実

感した項目として，「ウエストの変化」が40．6％，次い

で「足の変化」が28．1％であった，本学学生を対象とし

た有酸素運動と筋力トレーニングによる運動指導によっ

て，腹囲，大腿囲が減少傾向にあったという報告からも，

その妥当性が伺われる23）．また，こころに対する意識

変化が見られた項目として，「運動が好きになった」が

50．0％，次いで「考え方が前向きになった」が37．5％で

あった．安井ら22）も，大学体育実技「トレーニング」

の授業を通して，運動（トレーニング）をすることが好

きになり，トレーニングの必要性を感じるように意識が

（40）
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変化していることを報告していることからも，本授業に

おいても同様の傾向が見られたと考えられる．また，授

業を通して，体重や体脂肪の変化など目に見える変化が

見られたことで，「やれば出来る」という積極的な思考

の者が増えたと思われる．古賀ら24）は女子学生を対象

とした調査で大学入学後，からだで気になる内容は，機

能面よりも形態面であり，その内容は，スタイルの変化，

体重の増加，皮下脂肪の増加であったという報告してい

る．これまで，筆者らが筋力トレーニングなどを中心に

行った授業では学生のモチベーションが下がってしまう

ケースもあった．そこで，本授業においては形態面の変

化を目標に掲げ，モチベーションを高く保てるように，

毎週の体重・体脂肪の測定やその変化をグラフ化するな

ど様々な工夫を試みた．すると多くの学生は半期間では

あるがモチベーションが高いまま授業が実践出来た．

　以上のことから，週に1回の90分間の体育実技では

あっても，強度の高い有酸素運動（ウォーキング）や簡

単な筋力トレーニングを行うことによって，体重や体脂

肪の減少が可能であり，さらに二次的効果として，筋力

の維持や柔軟性の向上がみられることがわかった．この

ことは現行の体育実技においても大学生の体力を維持・

向上（強化）させることが十分に可能であることを示唆

している．

　最後に，体育実技におけるウォーキングは，交差点や

信号などで継続して歩くことが困難であったり，早足で

歩ける場所やコースを確保できないため，授業の実施が

難しいといわれている25）．しかし，本学には，幸いに

も近隣にウォーキングが自由に出来る公園があり，自然

の地形を利用した充実した運動ができる．今後も十分活

用していきたい．

V．まとめ

　東京家政大学　家政学部に所属する女子大学生1年生

を対象に大学体育実技「シェイプアップ」の授業におけ

る成果を形態・体力・意識の面から検討した．

結果にっいては以下の通りである．

1）授業開始時に比べ授業終了後には，体重，体脂肪が

　　有意に減少していた．

2）授業開始時に比べ授業終了後には，筋力（握力）は

　　維持され，柔軟性（長座体前屈）は向上した．

3）授業開始時に比べ授業終了後には，体力や形態に関

　　する意識面に変化が見られた．

　以上のことから，週1回の体育実技であるが，体重や

体脂肪などの形態の変化だけではなく，柔軟性や筋力の

向上がみられた．
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Abstract

　The　object　persons　of　this　study　were　them　who　attended　a　lecture　as　fbr‘‘Shape－up”of　the

university　physical　education　class．　Whether　the　body　composition　and　physical　strength　had

been　improved　was　examined　through　the　class．

It　is　as　fbllows　of　the　result．

1）After　the　sequence　of　the　class，　muscular　strength　and　flexibility　increased　significantly．

2）After　the　sequence　of　the　class，　weight　and　the　body　fat　decreased　significantly．

3）After　the　sequence　of　the　class，　the　change　was　seen　as　fbr・the　consideration　of　physical

strength　and　the　fb㎜．

　Therefbre，　the　body　composition　and　physical　strength　have　been　improved　by　teaching‘‘Shape－

　up”．

（42）


