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Abstract 
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The purpose of this study was to observe the long-term effects of physical training upon 

physical fitness of middle-aged and older men in promotional class of health. 

Fourteen middle-aged and older men (aged from 42 to 54yrs ) participated in promotional 

class of health， which held once per week for the duration of four years. 

The results summarized were as follows: 

1) No significant decrease was found in height. body weight， chest girth. But. thickness of 

skinfolds and body fat ( % fat) decreased significantIy. 

2) Resting heart rate， systolic and diastolic blood pressure decreased a littIe， respectively. through 

the four-years training. 

3) No remarkable decrease was found in vital capacity and grip strength. 

4) Sit-ups， standi昭 trunkflexion and side step increased respectively in the course of four years. 

緒言

最近，人間の寿命は延びたが，成人病や健康障害が増加していることが社会的問題となってい

る。そこで，健康づくりの必要性が叫ばれるようになり、地域の各施設では，運動やスポーツに

よる健康づくり教室が実施されるようになった。特に， トレーニング機器を具備したトレーニン

グ室で， トレーニング負荷量を吟味して科学的な健康づくりが行われるようになった。

中高年者の健康づくりのためのトレーニング負荷量の吟味やトレーニングの効果について検討

した資料は多い。すなわち，中高年者の運動処方の基礎的研究として自転車エルゴメーターやト

レッドミル負荷時の運動強度の検討7).11) 歩行、走運動の運動強度の検討5)，11) 自転車エルゴ

メーターやトレッドミルを使用しての有酸素的作業能に及ぼすトレーニングの効果2)，3) ，6) .7) .18) 

.19) 歩行や走行の自然、な動作に近い方法でのトレーニングの効果15).16) そして，テニスや

ジャズダンスを主運動とした健康づくり教室の効果的，10).12)，17)などが報告されている。しかし，
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これらの報告は，中高年者を対象としてトレーニング効果を検討しているものの、 7-13週間の

トレーニング期間であり，比較的短期間で判定されている。長期間に亘ってトレーニングの効果

を追求した資料は少ない1)，13) ，14)。

トレーニングの効果は，年齢や性によって異なる。特に，中高年者ではトレーニング効果と老

化現象が相互に影響し合ってトレーニングの効果があらわれると考えられる。中高年者は，老化

現象が青少年と比べて著しいが，週に 1回のトレーニングでも長年にEって継続すれば老化現象

を阻止できるかどうか，また，体力の要素の中でどの要素にトレーニング効果があらわれてどの

要素に効果がみられないのか等について明らかにされていない。

そこで，著者らは，男子の中高年者を対象としてトレーニング機器を主体とした健康づくりを

4年間実施して，体力の形態，機能の両側面からトレーニングの影響の推移を検討した。

研究方 法

被検者は，広島市の某国民健康組合の健康増進教室の入会員，男子14名 (42-59歳，平均52士

5歳)である。

健康づくりの期間は，昭和60年10月一平成元年 9月の 4年間である。当健康増進教室は，年に

2回開設され 4月と10月に開講される。いずれの教室も週 1回， 20回実施され 1回の時間は

2時間である。

当健康増進教室へ申込みをして許可されると， 40歳以上の者は担当医によって心電図検査，血

圧測定の医学的検査を受ける。その結果から運動実施の可否の判定が下され，正式に健康増進教

室に登録される。

当健康増進教室の l回目に，体力測定を行った。体力測定項目は，形態面では身長，体重，胸

囲，皮脂厚(上腕背部，肩甲骨下部，騎部)であるが， Brozeckの式から体脂肪率を算出した。機

能面では安静時心拍数，血圧(最高血圧値，最低血圧値)，肺活量，握力，上体おこし，立位体前

屈，反復横とびである。体力測定は 4年間で8回実施したが 1回目(昭和60年10月)， 2回目

(昭和61年4月)， 3回目(昭和61年10月)， 4回目(昭和62年4月)， 5回目(昭和62年10月)， 6回

目(昭和63年4月)， 7回目(昭和63年10月)，そして 8回目(平成元年4月)である。

健康づくりの内容は，ウォーミングアップ(ストレッチングと準備運動)を30分，主運動として

のトレーニングプログラム(表1)を 1時間，そして，クーリングダウン(関節の屈伸運動と筋肉

のマッサージ)の30分である。トレーニングプログラムは， トレーニング機器を使用するもので

あり，筋力関係では油圧式コンピネーション，アブドミナルボード，ななめけん垂台，ぶらさが

り機，柔軟性関係では前屈台，後屈台，ロマンベンチ，ツイストマシン，全身持久性関係で、はマ

イランナー・プレジデント，自転車工ルゴメーター，巧敏性関係ではボール投げなどである。ト

レーニングプログラムは 1回目の体力測定の結果を参考にして個人別に作成した。トレーニン

グ量は， 10週間毎に約10%増加させる漸増法にしたがった。写真 1は， トレーニングの風景を示

したものである。

研究結果

1.体力の形態面一身長，体重，胸囲，皮脂厚，体脂肪率の推移

図1は，身長，体重，胸囲，皮脂厚，体脂肪率について 4年間にわたる 8回測定の推移を平

均値と標準偏差で示したものである。身長，体重および胸囲では 8回の測定において大きな変

動はみられなかった。皮脂厚では上腕背部，肩甲骨下部，騎部ともに 2回目に減少する傾向がみ

られ 3回-4回目でも 2回目の各値とほぼ同じであった。特に，上院背部と騎部の皮脂厚では，

5回-8回目にかけて徐々に増加する傾向を示し，肩甲骨下部では 4回一 6回目までは徐々に
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増加したが 7回-8回目にかけて再ぴ減少する傾向を示した。体脂肪率は 2回-4回目にお

いて 1回目と比べると著しく減少する傾向がみられ 5回一 8回目にかけて徐々に増加する傾向

を示した。

n.体力の機能面一安静時心拍数，血圧，肺活量，握力，上体おこし，立位体前屈，反復横と

ぴの推移

図2は，安静時心拍数，血圧(最高血圧値，最低血圧値)，肺活量，握力，上体おこし，立位体

前屈および反復横とぴについて 4年間にわたる 8回測定の推移を平均値と標準偏差で示したも

のである。安静時心拍数は，測定回数を重ねるにしたがって減少し改善の傾向がみられた。血圧

は，最高血圧，最低血圧ともに 2回-4回目までに徐々に低下し 5回目で上昇し 6回目で再

び減少し，さらに 7回-8回目で徐々に上昇する傾向を示した。肺活量と握力は 2回目に僅

かな増加はみられたものの，それ以後はほぼ一定であった。上体おこし，立位体前屈，反復横と

びでは 2回目から著しく増加し 3回一 8回目にかけても徐々に増加する傾向を示した。

IlI.体力の形態面，機能面の 1回目の測定値と 2-8回目の測定値との有意差の t検定

表2は身長，体重，胸囲，皮脂厚(上腕背部，肩甲骨下部，暗部)，体脂肪率の 1回目の測定値

と2回目-8回目のそれとの有意差の t検定を行ったものである。 1回目と 3回目の体重 1回

目と 2回目の肩甲骨下部の皮指厚 1回目と 2回目 3回目 4回目の騎部の皮脂厚で10%水準

で有意差がみられた。その他の測定項目では，どの場合でも有意な差はみられなかった。

表3は，体力の機能面の安静時心拍数，血圧(最高血圧値，最低血圧値)，肺活量，握力，上体

おこし，立位体前屈，反復横とぴの 1回目の測定値と 2回-8回目のそれとの有意差の t検定を

行ったものである。 1回目と 5回目 6回目 7回目の安静時心拍数 1回目と 6回目の最低血

圧値 1回目と 2回一 8回目の上体おこし，反復横とぴ 1回目と 3回-8回目の立位体前屈で

1%ー10%水準で有意差がみられた。その他の測定項目の間では，どの場合にも有意差はみとめ

られなかった。

参 考

中高年者を対象としたトレーニング効果を検討した資料には，主として自転車エルゴメーター

あるいはトレッドミルを用いて，強度，時間および頻度を厳密に規定し，全身持久性の指標であ

る最大酸素摂取量の側面から検討したものが多い2).3) .6) .18) .19)。また， トレーニング期間は比較

的短かく， 7 -13週間である。

しかし，日常生活で要求される体力の要素は，全身持久性の要素だけでなく，筋力，敏捷性，

柔軟性，平衡性，巧敏性，協応性など総合的なものである。そこで，近年の健康づくりブームを

反映して全国各地にヘルスクラブやスポーツクラブが続々と設立されるようになった。これらの

ヘルスクラブの特鍛は，会員制をとりながら身近に健康づくりができ，会員の性、年齢、既往症，

体力水準および運動の目的などを考慮、した個人別のトレーニングプログラムが処方できることで

ある。また，常備されたトレーニング機器を用いて，からだ、全身へ刺激を与えることができ，運

動量(負荷量，回数，試行のリズム)やトレーニングの方法も吟味できる。

本研究のトレーニング内容は，ウォーミングアップとして30分のストレッチングと準備運動，

表 lに示したような油圧式コンビネーションを使用しての総合的な筋力トレーニング，自力でベ

ルト上を走行するマイランナー・プレジデントを使用してのランニング，自転車エルゴメーター

を使用してのサイクリング，前屈台，後屈台，ツイストマシンを使用しての柔軟性トレーニング，
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ボール投げの的当て，そして，クーリングダウンとしての30分の関節の屈伸運動，筋肉のマッ

サージなどである。このトレーニングの方法は，オールラウンドな基礎体力の養成を狙いといす

ると言ってもよい。

トレーニングの効果を検討する体力測定の項目は，形態面で身長，体重，胸囲，皮脂厚である

が，身長，体重，胸囲には殆んどトレーニング効果はみられず，皮脂厚，体脂肪率に著明な効果

がみとめられた。このことは，島岡ら 17)の報告とも一致する。本研究のおおかたの被検者は，

当教室へ入会するまでは運動やスポーツを本格的に実施しておらず，週に 1回でも健康づくりを

定期的に実施すれば，皮下脂肪は減少することを示すものである。

一方，体力の機能面では，肺活量と握力にトレーニングが効果はみられず，安静時心拍数と血

圧は僅かに減少する傾向を示した。さらに，上体おこし，立位体前屈，反復横とびには著しいト

レーニング効果がみられた。このことは，全身持久性，筋持久性，柔軟性，敏捷性の向上に週 1

回のトレーニングでも役立っていることを示唆するものであろう。

近年，中高年者への健康づくりが社会問題化した背景には，産業構造の変化，人口の都市集中

化，生活様式の機械化などにより，身体活動の機会が失われ，そのために特に中高年者では健康

障害があらわれていることが指摘されている。働き盛りの中高年者にとって生じやすい健康障害

から逃がれることと，加齢に伴なう生理機能の低下を可能な限り回止することが重要である。

結 語

中高年者の男子を対象として，健康づくりを 4年間実施し，次の結果を得た。

1 )身長，体重および胸囲では大きな変動はみられないが，皮脂厚およぴ体脂肪率は減少した。

2)安静時心拍数，最高血圧値，最低血圧値は， トレーニング開始後徐々に減少したが，それ以

後は大きな変動はみられなかった。

3 )肺活量，握力にはトレーニング効果はみられなかった。

4)上体おこし，立位体前屈および反復横とぴでは， トレーニング効果が著明であった。
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表 1 トレーニングプログラム ー A氏54歳の場合一

体力の
要素

トレーニング項目 昭和61年4月日ー月日

1 由圧式コンピネーション

1.ハイパックハイパー | i速さ:1③，?秒に1回 20回
Ti強ーさ :.W::C3.:4":S.:S

2.ベンチプレスベンチ l w 
一一一一一一一一一一一一一.......1連主iJlj②~L~.tきι1旦一ーーー...!9J1R

|強さ:Q)，2，3，4，5，6 3. レッグプレス | 山

ア i速さ ~.!J.@.L?秒に 1 回 20回
筋 卜一一一一一 ↑百さ:Q):z~:r4.~5.:6

4. ショルダープレス | 
一一一一一一一一一一-一一一一一i達三..~.L.@.L~.t!>El旦一一 10旦

| 強さ:1，2，3，4，5，6 
5.アプドミナボード | 

一一一一一一1.，達三.:.L.~J.~Í主!三1 国ーー一一一一..J回L
6. リストコンデイショナー |右I ~ 1，②秒に 1回 10回ずつ

(1)囲内外|左
|右

力 肋 ー ル|左 1，②秒に l回 10回ずつ
... 

一.JJ.且l涯座座~一一一-一-一..一一一一」主1.，達三~..L.@.L?並巴L[]l.L.ー.....WJw.
|強さ:Q)，2，3，4，5，6 (2)伏臥lw
i主主i12虫J致l三LIjiJ.....一一.9...IjiJ.

8.チンニング |速さ:1，②秒に 1回 5回

関 |ー工ZJL7l一一一一一一一一↑百きー了百五五:n.:6..........一一一

H皇室.:..!'-~，.@.t主巴1 回一 ....!9.1jiJ.
|強さ:① 2，3，4，5，610.アップライトローイング | 百

一一一一一一一一一..1.，達三.~.L.@.J.並巴LIjiJ..........~9.1jiJ.
11.パンチングポール | 

20回
一掻ーさー了1，1②ヨ::(5":6.......一一一

12. ノfタフライマごン | 
係 ト一一一一一一一一一一一一一一一↓主主~.:..k~斗飢三1旦一一....~9.旦

E アプドミナールボード | 段:①，2，3，4，5，6

一一m主使者一三..~.1速さ..:..!，.@.J.t!>.l三1 回ー一一.!9.1jiJ.
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ー....J~忠良J三位i".~.~.1.，達三i12車工主役ELIjiJ.......ー.'!~.IjiJ.
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N ぶらさがり機 | 
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I 前屈台 |届くところで 5秒静止 3回

柔 In後屈台 |段:③，4，5(尻をつける 3回

軟 1m ロマンベンチ 20回

性 |町 ツイストマシン 50回
l..........._..........JJJ立一一一一..jJ!:.l

(2)座 位 50回
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主主 I Tf ..，"'~...._ ..-#， I K P : 1，M，2.0，2.5 持 In 自転車エルゴメーター | ・=，
支 ↓一一一一一一一一一一一一一一一一...1泣...ι.@'.~9.L?Q..............9..旦
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綴 L一一一一一一一一一一一一一一一一一」
性
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理

運
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I ローリングハイチャーム 3分

E ペルター 3分

E ピューティーローラー 3分
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写真 1 自転車エルゴメーターを使用

してのトレーニング風景

表 2 体力の形態函からみた 1回目の測定値と 2-8回目の測定伎の有意差の t検定

測------定~項1目~定~\回数 l回目 2回目 3回目 4回目 5回目 6回目 7回目 8回目

身 長(咽)166.7:t5.6 166.7:t5.6 166.7:t5.6 166.5士5.5 166.5士5.6 166.6土5.6 166.5土5.5 166.6土5.2

体 重(kg) 64.6:t7.5 64.3:t7.9 63.3:t8.5 ※ 62.7土7.4 64.0:t8.7 63.7:t8.8 63.9:t8.4 63.7士8.4

目印 図(四) 91.3士5.0 91.0土5.4 90.6:t5.8 90.3土5.9 91.2:t6.0 90.8:t6.1 91.3士6.2 91.l:t6.1 

hJ5干富(mm) 12.1土3.0 10.9土4.2 11.0士4.1 10.6士3.0 11.4士4.0 11.8士3.6 11. 5土4.0 12.5土5.0

自甲宮下喜(mm) 18.7:t7.7 16.7士7.f 17.0土6.8 16.7:t6.0 17.5:t6.8 18.2土8.7 17.6:t7.6 17.l:t6.5 

長脂富(mm) 26.2士5.7 22.9士6.F 22.4:t4.3 ※ 20.8士6.F 21.6:t7.6 23.6:t7.3 24.3士9.9 24.3士8.6

体脂肪率(%) 14.1士4.4 12.6士5.1 12.7:t4.5 12.4:t3.8 13.l:t4.4 13.7:t5.6 13.3士5.1 13.5士4.9

※はそれぞれ1回目と 5%水準で有意

表 3 体力の機能面からみた l回目の測定値と 2-3回目の測定値の有意差の t検定

¥測定1項¥目測「定1回¥数、 l回目 2回目 3回目 4回目 5回目 6回目 7回目 8回目

安静時(心拍拍/分数) 71士12 70:t12 67:t 9 68:t 10 66土12※ 66土γ 66土1f 67:t 13 

最高血(m圧mH値g) 141士15 137士14 134:t17 13l:t 17 142:t17 137士18 140士16 142士14

最低血(m圧mHg値) 92土9 89土8 87:t 8 86士9 90士9 87士11※ 90士11 90土10

肺活量(cc) 3508土504 3570土526 3534士581 3551土547 3504:t617 3561士558 3556士595 3501土584

援 カ(kg) 45.4:t5.1 46.7:t5.4 45.9土4.9 46.4:t5.1 47.1土5.6 46.4:t6 .1 46.6土6.0 46.7土5.9

上体おこ秒し) 
(図130 14土4 16士4※ 18:t※来3※ 19主γ 20主γ 20主γ 19主γ 20主ア

立位体可3 6.4土10.7 9.0土11.1 l1.3:t8謀・長7談 12.1土6.F 12.1土6.2※ 12.5土6.5※ 11.5土7.r 11.8士6.2

反復思とび
120秒) 35士5 40主ア 40士封誕※4影 41主ア 42主主※ 42主γ 4l:t策調4艇※ 41主ア

※，※※，※※※は，それぞれ1回目と 5%. 1 %. 0.1%水準で有意
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図1 体力の形態面からみた 1-8回目の測定住の設移
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図2 体力の機能面からみた 1-8回目の測定値の推移
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