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61．心拍数を用 い た運動量の 概算法

　　⊂）小林 康 孝，吉岡利 息 （聖 マ リア ン ナ 医大　第二 生 理 ）

62．CHD 患者の 有酸素性能力 の 簡易評価 法

　 　 出中 喜代次 （筑波大学体育科学系 ）

目的 ：運動昂：を簡易 に把握 で きる こ と が，運動 の 習

慣化 に 役 立つ こ とを踏 まえ て，運動量 の 概算式 （除

く安静時代謝 ） を作成 して きた 。 今同，心拍数 を利

用 した運動量：の 概 算式 ［kcal，除 く安静時代謝 ＝運

重力H寺毛母白数　（委白／ラ｝）X 運劃」日寺fLH　〔ラ♪）X 定委女　（kcal

／拍 ）ユを考え，こ の 定数に 与 え る 運 動強度 の 影響

を観察 し，定数の 算出及 び 活動方法 に つ い て 検討 し

た 。

方法 ：酸素需要量 に及ぼす年齢 の 影響 を考慮 し，某

礎代謝の 異な る健常 男子 （10〜44歳 ） を 被験 召 と し

た 渉 行 ・走運動 の 速度をそ れ ぞ れ 3 段階 に規定 し，

定常状 態 の 結果 よ り酸素需要量 と心拍数の 関係式 を

求め た 。 ま た
，

成 人 で は，口転車 エ ル ゴ メ
・一

タ 運動

に よ り同様な計測 を し，更に 負荷漸増法 に よ り敵大

酸素摂取量を実測 した。

結 果及び 考察 ：成 人 の 走運 動 に お け る 酸素需 要景

は，走 速 度 （125 〜 ］．90mf 分 1 と は 無 関 係 に，

O．193m／Oゾ kg   分
一1

／m
・
分

1
と舞出 さ れ た 。

した が っ て ，走速度 と体重 さ え判れ ば酸素需要量が

推定 で きる の で
， 運動 量 の 概 算 に 用 い る 定数 （kcaI

／拍 ） の 算 出方法 と し て，
「

や や 速 め の 走運動 ：約

150m ／分 1 を行わせ ，定常状 態 の 走 速度 と心 拍数

の み を司
1
測 す る 簡便 法が考 え られ た 。

　
・
方，鮫 大 酸 素 摂 取 量 を 用 い る と 定 数 ＝

METSmax × 体 重 （kg）× A （kcal／kg ・
分〕／EII〈max ，た

だ し，A ＝0．0175　X ｛〔％ VO2m
、．／％ IIRm。N ）

一
（1／

METSIr1、 ．）× （HR ，，1、，．／III｛
、、x ｝1 と な る 。 自転車 エ ル ゴ

メ
トータ 運動 に お け る A 値は，％ VO2m。。／％ IIRm。x を

反 映 して ，　60％ HRmHx ：0．011，　60％ HR … ：0．Ol5

と運動強度に 比例 して増加 した 。 また，Af 直は
， 運

動 の 種類 に よ り異な り，同
一一

運動強度 で も白転車エ

ル ゴ メ
ー．

タ よ り走 運動 で 大 と な っ た。運動強度 の 低

い 歩 行 で は，40％ HRma
：

： O．004， 「

nO ％ HRmmi。：

0 ．009 と著 し く低 下 し た 、、 した が っ て ，定数 の 算出

に は A ＝0．015と固定 し，運動 時…毛・拍 数 が 1　00　iF，｛／

分 以 ドの 場 合に は，A ／2 を用 い る 活用法 が 考 え ら

れ た 。 な お，IO歳 の 児童 に お け る A 値 は 成 人 よ り

も低 く，A − 0 ．0ユ3 と固定 され た 。

　イtlkt素性能力 の 最 も簡便 な 評 価法と して ，　 RPEI3

〔また は Op 辷imaD 強度で の 12分間歩行テ ス ］・を試

作 した。妥当基準は VOIzl．T および V（）2m 、1．（vo2p．，、k ）

と し た、．RPEI3 強 度 で の 歩 行 と は ，　 Borg に よ る 感

覚 r「勺運動弓蛍度　（ratings 　of 　perceived 　exertion ：RPE ）

13で の 12分間歩行 の こ とで ，個 人が
「
や や きつ い 」

と 感 じ る 速度 で ト レ ッ ドミ ル 上 を歩か せ た。斜度は

5 ％
…
定 とし，速度 は 個人 の 意志 に 任 せ て 設定 〔増

減 ） し た。有酸 素性 能 力 は，60m／mgn で の 2 分間

ウ ォ
ー

ム ァ ッ プ歩行を含む 12分 間に おける 総歩行距

離 をも っ て 評価 し た 。 な お ，RPEU お よ び個人が健

康 の 維 持
・
増 進 の た め に 埋 想 と 感 じ る 強 さ

（〔りptlmal ）で の 歩 そ亅
．
に つ い て も，併 せ て検討 した 。

成 人 男牲ユ2名 （27〜72歳 ；50．7± 14．3 ） と成人女性

4】名を対象 としたが，女性 の 有疾患 者32名 の デ ータ

（33〜72曝気 ；51．2± 9．0）　Cこ’⊃ し、
『
（し、 えi・9ご，　VO2LT

（16．7 ± 3．OmVkg ／mln ）お よ び vo3p 融 （25．7 ±

5．2ml／kg／min ｝ に 対 して RPm3 で の 歩行距離 は r

瓢O．77，0．73，RPEII で は O，62，0．56，0ptimal強

度 （平均 RPE 二12．6± O．3）で は0 ．82，0．84 と有意

に 村tl関す る こ とを認 め た。男性 の デ
ータ に つ い て も，

r
＝O．57− 0．80の 相 関 を得 た、、門二現 性 は 良好 で，

RPE11 で の 5 例，　 RPII／3で の 5 例，　 Optimal で の 6

例 の デ
ー

タ をプ ー
ル した 結果 ， y ＝ ／．03x− 0．25（r ＝

0．88＞が得 られ た 。 本研 究で試作 した簡易評価法は ，

布酸素性能力 の 間接的 テ ス トと して ，また健康 の 維

持
・
増 進 の た め の 運 動 （ほ ぼ LT 水準 で の 運動 と

して も位置づ け で きる，，つ まり，個 人 が 健康 を 目的

と し て 運動 しなが ら，自己 の 有酸素能力が評価 で き

る と い う特長 を右す る．＝今 H まで ，医療機関や 研 究

機関な どで は，有酸素性 能力 〔全 身持久性） の 評 価

に 血液 の 採取，乳酸濃度の 分析，高価な呼気分析装

置な ど を必 要と し て きたが，本法 に は トレ ッ ド ミ ル

の 設備 だ け で 良 い と い う点 が ユ ニ
ー

ク で あ る ，，
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