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「防衛体力を向上し、ス トレス耐性を

強化する積極的休養法としての

水中運動に関する研究」
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同上 佗美 靖

ヘルシーコミュニケーションネッ トワーク 福岡永告子

札幌市立高等専門学校 渡部(宮 島)成 江

〈緒言〉

現代 に生きる 日本人 の 「健康づ くり」 に

重要な課題 として,ス トレス解消,疲 労回復,

体力向上に有効な 「積極的休養法」の確立

と普及がある と考える。その休養法 を継続

して実施 してい くと,種 々のス トレッサ ニ

に対 して耐性が強化 され,防 衛体力の向上,

即ち健康づ く りが期待できる積極的休養法

である。我々の従来 の研 究結果か ら,優 れ

た積極的休養法 として,水 中運動の可能性

に注 目してきた1)。

水 中運動 は水 の性質(浮 力,抵 抗,静 水

圧な ど)に よって,陸 上では運動能力の低

い運動不足者,高 齢者,障 害者で も,身 体

が動 きやすい ことか ら運動の急性効果 と ト

レーニング効果 が期待できる。同時に水の

熱伝導率が高い ことによって,30℃ の暖か

い水中での運動 でも,体 温調節能 に対する

改善効果が期待 できる と考える。また,防

衛体力の要である免疫機能や 自律神経機能

に対する水中運動の急性効果 と トレーニン

グ効果 の検討 は極 めて少 ない。私たちは,

陸上での快適 自己ペース走が 自然免疫能(N

K細 胞潜性)を 高め2),運 動後に副交感神経

優位の状態 を作 る3)こ とを認めている。水

中運動の免疫能 と自律神経機能に及 ぼす影

響 を,気 分,夜 間睡眠,血 中ス トレス関連

ホルモン,NK細 胞活性か ら検討す る。併

せて,耐 寒能,基 礎体力の変化を検討する。

この ように,長 寿高齢社会に必要 なス トレ

ス耐性 の向上,防 衛体力の改善,健 康づ く

りの方法を水中運動から検討する。

<研 究1>水 中運動(対 照)実 験

(目 的)

50分 間の水 中運 動 が気分 に与 え る影 響

と,そ の体 内機 序 と しての ホル モ ン,免 疫

系 の関連 を明 らかにす る ことを 目的 とした。

(方 法)

(1)被 験者:9名(40-60歳 代 女性)/(2)

実験 条件:水 中運 動 日と非 運動 対 照 日を比

較 した。 実験 は2日 間{2000年12.月11日

(月)と14日(木)の2日 間)。 実 験 は水

中運動 の前後に気 分 を評価 し採血 を行 った。

/(3)水 中運動:水 中運動 時間 は50分 間,

運動 中は 自分 にあ ったペ ー スで行 うこ とと

した。/(4)実 験環 境:水 中運 動 日 ・非 運

動 対照 日の実験 は川 下公 園 リッラ クス プ ラ

ザ温水 プール(水 温:11日;29.8QC/14日;

30.0℃,プ ールサイ ドの室温 と湿度:11日;
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31.2℃,56%/14日;31.5℃,57%)と

プ ラザ内会 議 室 で全 て行 った。/(5)測 定

項 目:心 電図,採 血(カ テ コール ア ミン3

分画,β 一エ ン ドル フイ ン,NK細 胞活性 の

測定),気 分に関す る質 問紙(MCL-S1;快 感

情 ・リラ ックス感 ・不安 感 の 下位 尺 度得 点

を算 出,STAI;不 安 の指標)か ら評価 した

感 情得点,夜 間の 自覚的睡眠感(OSA睡 眠調

査票 によった。 ねむ気,睡 眠維持,気 がか り,

統合 的睡 眠,寝 つ きの 下位5因 子得 点 を算

出)

(結果 と考察)

(1)被 験 者9名 の平 均 年 齢(±SD)は,

49±9.5歳,平 均 身 長154±4.2cm,平 均

体 重52±1.8kg,平 均BMI22±1.8で

あっ た。(2)心 拍 数 か ら求 め た%心 拍 予 備

量(%HRreserve;=HRexercise-HRrest/

HRmax-HRrest,HRmaxニ220一 年齢)は,被

験者 に とって の運動 強度 を示す と考 え られ

てい る。9名 の水 中運動時 の%HRreserveは

40-50%で 推 移 し,中 等 度 強度 の負荷 量 と考

え られ た。(3)水 中運 動 直 後 に対照 日に 比

べ て ,快 感 情,リ ラ ックス感 得 点 が有意 に

上昇 し,不 安感得点 が減 少 した。(4)水 中運

動直 後 に対照 日に比べ て,血 液 ノル ア ドレ

ナ リン と ドーパ ミン濃 度 が有意 に上 昇 した

が,ア ドレナ リン,β 一エ ン ドル フィン濃度,

NK細 胞活 性値 には有 意 な変化 は認 め られ

なか った。(5)OSA睡 眠調査 票で調べた結果,

睡眠維 持,統 合 的睡 眠 の2因 子 で水 中運 動

夜 の得 点 が対 照夜 に比 べ て高 く,良 い睡 眠

が得 られ た と考 え られ る。

<研 究2>週1回,10週 継続 した水 中

ウォ ーキング教室 の参 加者で測定 した気分 ・

睡眠 ・ClVD・ 基礎体 力の変化

(目的)

週1回50分 間 の水 中 ウォ ー キ ング を9

一10週 間継 続 して実施 す るこ とで ,実 施 者

の気分 ・睡 眠 ・CIVD・ 基礎 体 力 が どの よ う

に変 化す るかを検討 す る。

(方 法)

(1)対 象 者:気 分 と 睡 眠;37名(40-60

歳代 の女性),CIVD;10名(40-50歳 代 の男

女),基 礎 体 力;19名(40-70歳 代 の男 女)

/(2)測 定条件:気 分の測定は,質 問紙MCL

に よっ て水 中 ウォ ー キン グ教 室 の第1回 目

と9-10回 目の水 中運動 開始前 と終 了直後

に行 っ た。 睡 眠 の評価 は,OSA睡 眠調 査票

に よって 水 中 ウォ ー キン グ教 室 の第1回 目

と9-10回 目の夜 と翌朝 に行 い,同 じ週 に

対照 夜 を設 けた。CIVDと 基礎 体力 は,水 中

ウォ ー キ ング教 室 の第1回 目と9回 目の 水

中運 動 開始前 の 同一 時 間 に同一 項 目の測 定

を行 っ た。 測 定 は,2000年9月 か ら2001

年3月 までの間 に開催 された水 中 ウォーキ

ン グ教 室 の主催 者 と参加 者 の協力 で実施 さ

れ た。/(3)測 定 項 目:気 分 に関す る質 問

紙(MCL-S1),夜 間睡眠感(OSA睡 眠調査票

に よった),CIVDは0℃ の氷水 に非利 き手 中

指末節 を15分 間浸 漬,皮 膚 温の変 化 を測 定

す る方 法 に よ った,基 礎 体力 は文 部省 新 体

力テ ス ト(65-79歳 対 象)に よった。

(結果 と考察)

水中運動実施前後 の気分変化では,第1

回,10回 ともに運動後に快感情,リ ラック

ス感得点が上昇 し,不 安感得点が低下 した。

運動開始前の気分 では,第1回 に比べて10

回 目には,快 感情得点が高 く,不 安感得点

は低 かった。睡眠感 も第1回 の水 中運動夜

に比べて10回 目の水中運動夜の睡眠が良い

傾 向が示唆 された。CIVDを2回 測定 した対

象者 は4名 と少 なかったが,1回 目に比べ

て9回 目の末梢耐寒能が改善 したのは3名

(75%)で あった。新体力テス ト(高 齢者用)

を2回 測定 した対象者は13名(男2名,女
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11名)で あった。全員で測定項 目のいずれ

かにおいて向上が認め られたが,特 に柔軟

性,バ ランス能で改善が大きかった。

研 究,36,72.

〈今後の課題〉

本研究で明らかになった,中 高年齢者の

気分 ・夜 間睡眠 ・耐寒能 ・基礎体力を向上

させ る水中運動効果の再現性 を確認 しなが

ら,血 中NK細 胞活性や β一エン ドル フィ

ン濃度を高めるな ど高齢者や低体力者の健

康づ くりに一層適 した水中運動条件 を明 ら

かにすることが必要である。
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