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〈緒言〉

ス トレスから生 じる心身疲労や運動不足

といった現代の健康問題の解消に「積極的

休養法」が有効である。我々は、その一つ とし

て「水中運動」を取り上げ、情動や睡眠状態の

改善に及ぼす効果と、ス トレス耐性など防衛

体力の向上に注 目して基礎研究を行い、水中

運動の リラクセーション効果を明らかにし

てきた。水中運動は、浮力などの水の特性が

あるため、陸上での運動が困難な人でも比較

的安全で楽に実施でき、しかもレクレーショ

ン的要素が強く、スポーツ活動を通 した対人

関係の構成にも寄与することから、幅広い年

齢・体力 レベルの人が楽 しく参加できるとい

う特徴を持つ。現在その愛好者は増加 し続け

てお り、特に中高年女性での人気が高い。中

高年期の女性は、年齢 とともに体力が低下す

ることに加 えて、更年期障害など心身の健康

問題を抱えるため、水中運動のような積極的

休養法の実施が体力の増進、精神的健康の改

善を促 し、健康問題の解消に役立っ可能性が

高い。

我々は中高年女性を対象に水中運動実

験を行い、自覚的な情動の改善や、血中カテ

コールアミン濃度など生理的指標によって

もそのリラックス効果が認められる結果を

得ているが、自然免疫能の指標 となるNK細胞

活性では変化はみ られなかった1)。男子大学

生を対象にした同時刻の50分 間の陸上運動

ではNK細胞活性 が増加 した2)ことから、先の

結果は水中運動の実施環境、つま り水温に

要因があると推測 された。30℃とい う水温で

は被験者の身体から熱が奪われ、陸上での運

動で現れた効果が発現 しなかった可能性が

ある。そこで、水温を変え、体温への影響が少

ない不感温度域の水温で同様の実験を行い、

30℃の場合 と効果を比較する必要があると

の考えか ら、34℃水温のプー一ルで50分 間の水

中運動を実施 し、情動や睡眠、血液NK細 胞活

性、カテコールア ミン濃度に与える影響を検

討する。

また、このような水中運動の急性効果の検

討 とともに、水中運動の継続が体力や精神的

健康状態に及ぼす影響について長期 トレー

ニング効果を検討する。

<研 究1>水 中運動(対 照)実 験

【目的】

中高年女性 を対象に、夕方50分 間の34℃

水温での水中運動が、気分、血液NK細 胞潜性

やカテコールアミン濃度、睡眠に与える影響

を明 らかにする ことを 目的 と した。
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【方法】

(1)対 象者:50歳 前後の 中高年女性9名 。 実

験 日の都合で グルー プ1(5名)と グルS…一一…

プll(4名)と に分 けた。

(2)実 験条件:水 中運動 日と対 照安静(非 運

動)日 を比 較 した。 グル ー プ1は2002

年2月21日(木)に 対照 実験、25日(月)

に運 動実 験 を行 い、 グルー プ ■は3月4

日(月)に 運 動 実験 、7日(木)に 対 照

実験 を行 な った。18:30よ り実験 を開始

し、 安静15分 、水 中運 動(対 照 月 は安

静)50分 間、その後30分 間の安 静を取っ

た。 運動 の前 後 と運 動 終 了30分 後 の3

回、気 分 の評 価 を行 い、運動 の前 後 に2

回採血 を行 なった。 安静時 はプール サイ

ドの椅子 に座 り、私語 は禁 じた。両グル ー

プ とも水 中運動 と実験 のながれ を把握 す

るための練習 日を実験 日の前に設 けてい

る。

(3)水 中運動:運 動は19時 よ り50分 間、イ

ンス トラクター の指導 に従 い、音 楽 に合

わせ て行 なった。

(4)実 験 環境:水 中運動 日 ・安 静対照 日の実

験 は、健康館 ワンデ ィ ・スパ西 の里店温

水 プール(水 温34℃ 、プールサイ ド室温

28.8℃ 、湿 度83%)内 で行 なった。

(5)測 定項 目:

〈属性 ・性格 特性 〉体位 、運動 ・睡眠習慣 、

更年 期症状、A型 行 動パ ター ン診断検査 、

特性 不安(STAIX2)

〈運 動 前後 の気分 〉気 分 に 関す る質 問紙

(MCL-S.1;快 感 情 ・リラ ック ス感 ・不

安感 の下位 尺度得 点 を算 出)、 状 態不 安

(STAIX1;不 安感 を得点評価)

〈気 分 一実験前 、実 験後 、就床 前 、翌 日

起床時、昼食前 一>VASを 用 いて、覚醒度 ・

気分 ・意欲 ・気持 ち ・身 体的疲 労 ・集 中力 ・

食欲 の7項 目を評価 した。

〈自覚的睡眠感>OSA睡 眠調査票 によって、

眠気 ・睡眠維持 ・気がか り・統合的睡眠 ・

寝つきの下位5因 子得点を算出した。

〈心拍数〉実験中連続記録 した。%心 拍予

備量を算出 し、水中運動時の運動強度を

推測 した。また、主観的運動強度(RPE)

を運動後に評価 させた。

〈血液成分の測定〉カテ コール アミン3

分画 と女性ホルモ ン濃度、NK細 胞活性 と

白血球,

　

【結果 と考察】

(1)被 験者9名(47-54歳)の 平均年齢(±

標 準 偏 差)は 、51±2.2歳 、 平 均 身 長

156±4.1cm、 平均体 重56±5.8kg、 平

均BMIは23±2.4で あった。9名 の うち

4名 が定期 的 に運動 していた。月 経状態

は、閉経後 が4名 、月経が 不定期 にあ る

閉経周 辺期 は4名 、定期 的 にあ る者 は1

名 で あったが、更年期症状 は全員 が軽 い、

も しくは無 か った。 性格 特性 で は、A型

傾向が1名 、特性 不安 が高い者 が1名 で、

他は低い～普通だ った。

(2)心 拍 数 か ら 求 め た%心 拍 予 備 量

{%HRreserve=(HRexercise-HRrest)/

(HRmax-HRrest)、HRmax==220-一 年齢}

は、被験者 に とってめ運動 強度 を示 す と

考 え られてい る。水 中運動 時50分 間の%

心拍 予備 量平均(n=9)は 、40.6%で 中

等度 の強度の運動 であった と言 え る。運

動後 に評価 した主観的運動強度(RPE)の

平均 も12で 、 「楽であ る 」と 「やや きつ

い 」の中間であった。運動 開始0分 ～14

分 の緩や か な動 き で は平 均25.3%、 中

盤i15～45分 のア クア ビク スを交 えたや

や激 しい動 きで は48.7%、46～50分 の

クー リングダ ウンでは35.8%で あ った。

個 人 毎 でみ る と運 動 強度 は26.4%か ら

59.8%と 幅広 く、 同時に同 じイ ンス トラ

ク ター の指 導の も とで行 な ってい て も、
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水中での動き方によって運動強度 に個人

差が大きく表れた。

(3)運 動 前後 の気 分 の変化 で は、質 問紙

MCL-S.1に よる快感情得点が、運動前の

値 に比べて運動後及び運動30分 後 に有

意に増加 した(運 動前 一運動後P<0.01、

運動前 一運動30分 後P〈0.05;運 動 目の

値を一元配置分散分析で検定 し有意差が

認められた後、関連のある2群 の差の検

定を用いた)。 対照安静 日の快感情に変

化は無かった。また、水中運動 日・対照

安静 日それぞれのリラックス感 ・不安感

に変化は認め られなかった。運動前の気

分がよい状態(リ ラックス感が高 く、不

安感が低い)で あったために、あま り大

きく変化 しなかったことが原因と考えら

れる。状態不安を示すSTAI(X1)の 結果、

水中運動 日は、運動前、運動後、運動30

分後 と次第に不安な気分が低 くなった。

運動前 と運動30分 後を比較す ると、有

意な低下が認められた(P<0.05;関 連の

ある2群 の差の検定による)。

(4)VASに よる実験前から翌 日昼食前までの

気分変化は、大部分の項 目で、水中運動

目の方が対照安静 日よりも、実験後以降

の気分が良いとい う傾向があった。実験

後の 「気分 」「気持ち 」「身体的疲労 」の
タ

項 目で有意 に高い値 を示 し(P〈0.05;関 連

のあ る2群 の差の検定 〔方側〕)、 水 中運

動 日を行 なった後 の方 が 「気分 が良い 」、

「気持 ちが楽 観的 」、 「身体が軽 く感 じる 」

とい う結果 であった。 翌朝起床 時 も 「気

分 」「気持 ち 」「身体的疲労 」「集 中力 」の

項 目で有意 に高い値 を示 し(P〈0.05)、 翌

朝 目覚め時に 「気分 が良く 」「気持 ちが楽

観的 」「身体が軽 く感 じる 」「集 中力が あ

る 」とい う結果 であった。

(5)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、対照 日の同時刻の値 に比べて

大きかったが、ア ドレナ リン濃度には有

意な変化は認め られなかった。血液エス

トラジオ ール とプ ロゲステロン濃度 は、

水 中運動直後 に上昇す る傾 向を示 した

が、対象者は女性ホルモン濃度の分泌量

が低 下 している人が9名 中5名 であ り、

統計的に有意 とはな らなかった。水中運

動直後の血液NK細 胞活性 は有意に上昇

し、対照 日の同時刻の値 より大きいが、

白血球のパーセンテージに有意な変化は

認められなかった。 このような血液組成

の変化は、水温30℃ の水中運動で観察 さ

れた結果 とは異な り、特に血液NK細 胞

活性が水 中運動によって有意に上昇 した

ことが注 目され る1)。

(6)OSA睡 眠調査票を用いた自覚的睡眠調査

では、「寝つき 」の因子が、安静対照 日

に比べて水中運動 日に有意に高い結果を

示 した。他の4因 子について有意差は認

められなかった。夕方に適度な運動 を実

施することによって寝つきが改善した結

果が、青年男子に快適 自己ペース走を行

なわせた実験でも認め られた3)。同様に、

今 回の夕方に実施 した水 中運動に よっ

て寝つきの改善が示された。運動で一一時

的に体温を上昇 させ、その後体温の 日周

リズムに伴 う体温の急低下を促 したこと

が、寝つ きの改善に影響 を与えた可能性

が推測 される。このメカニズムについて

今後更なる研究が必要とされる。

<研 究2>週 咽8週 間の水中運動プログラ

ムにおける調査

【目的】

週1回8週 間の水中ウォーキング教室に参

加 した中高年女性 を対象に、体力、自覚的生

活活動能力(ADL)、精神的健康感について、水

中運動の長期的 トレーニング効果を調査 し、
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一
プログラム前後の変化を検討する。これ らの

変化に影響を与えると考えられる日常生活

活動 も併せて調査する。

【方法】

(1)対 象者:札 幌市 の清 田体育館 ・温水 プー

ル で2002年2月6日 か ら3月27日 に実

施 され た週1回8週 間の水 中 ウォー キ ン

グ教室 に参加 した 中高年 女性。 教室 開講

前(1.月 下旬)に 調 査 にっ いて の十分 な

説 明を行 い、協力 が得 られ た方 を対象 と

した。

(2)調 査方法:水 中 ウオー キン グ教室第1週

と第8週 に、文部省 「新体カ テ ス ト」を

行い、ADLテ ス トと精神 的健康感 につ い

て の質 問紙 に記入す る。 また、生活習慣

記録機 ライ フコー ダ を毎 日装 着 し、歩数

と運動 量を測定す る。 同時 に生活活動 内

容 を記録す る。

(3)水 中運動プ ログラム:毎 週 週1回 、13時

ま た は14時 か ら1時 間 の水 中 ウォー キ

ング教室 が実施 され た。1回 の 実施時 間

には、プールサイ ドで行 な う軽い準備 運

動 を含 め る。 水 中 ウォー キ ングはイ ンス

トラクターの指示 に従 った。 プール の水

温 は29℃ 、水深 は130cmで あった。

(4)調 査項 目:

〈体力測定〉 「新体力 テス ト」65歳 以上対

象 の6項 目を第1週 と第8週 に実施。

〈ADL自 覚 的 生 活 活動 能 力>12項 目の

ADLテ ス トを第1週 と第8週 に記入。

〈精神 的健康感>SCL-StressCheck

List一 を用 い て、第1週 と第8週 に記

入。SCLは40項 目の質 問 か ら、 ス トレ

ス度(6つ の 下位 尺度 の合 計)と 生 きが

い度(2つ の下位 尺度 の合 計)を 算 出 し、

精神 的健 康感 を評 価す る。

〈日常 生活活 動 量〉水 中 ウオー キ ング教

室 開講1週 間前 か ら第8週 の教室終 了時

までライフコーダを毎 日装着 し、歩数 と

運動量を測定する。活動の内容 について

の記録 も同時に行なった。

【結果 と考察】

(1)対 象者は47～71歳 の女性23名 。平均年齢

(±標準偏差)は58±7.7歳 、平均身長155

±4.4cm、 平均体重56±5.7kg、 平均BMIは

23±2.1で あわ た。

(2)体 力測 定の無 果、第1週 に比べ第8週

に有 意 な改 善 が認 め られ た 項 目は、上

体 起 こ し、10m樟 害 物 歩 行(そ れ ぞれ

P〈0.001;関 連の ある2群 の差 の検定 〔片

側5%〕)、 握 力(右)、 開眼片足立 ち(そ

れ ぞ れP<O.05)で あ った。 握 力(左)、

長座 体前 屈、6分 間歩行 の項 目で は変化

はなか ったが、上 体起 こ しや10m障 害物

歩行 で記録 が向上 した こ とは、水 中で の

歩 き方の訓練や水 の抵抗 に対す る筋力 ト

レーニ ングが、バ ランス感覚 の改善や筋

力 の増大 に影響 した と考 え られ る。2001

年5.月 か ら7月 にか け て10週 間行 われ

た水 中 ウォ ー キ ン グ教 室前 後 で も握 力

(左 右)、 上体起 こ し、10m障 害物 歩行 、

6分 間歩行 で改善 した との結果 を得 てい

る3)。 今 回8週 間 の水 中 ウォー キ ング教

室 で も 同様 の改 善 が認 め られ た こ とか

ら、水 中運動 の継続 が筋力や バ ランス感

覚な ど体力 の向上 に大 き く影 響 してい る

ことが示唆 され る。

(3)ADLテ ス トの合計点は、22名 の うち半数

以上の13名 で増加 した。変化 な しは5名 、

低下が4名 であったが、合 計点の平均 は

第8週 で有意 に向上 した(P<0.05;ウ ィ

ル コク ソン検 定 〔片側5%〕)。 先 に報 告

した体力の向上がADLの 向上に影 響 した

可能性 もあ るが、ADLが 一般 的な体 力測

定の項 目とは違い、 日常生活の 中での動

作や 行 動 に つ い て評 価 して い る こ とか
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ら、週1回 の運動 を生活習慣 の中 に取 り

入 れた こ とが、 日常生活 の活動 範囲 を広

げた能 力 が高 まった との可能 性 もあ る。

8週 間の生活活 動量 と照 らし合 わせ て考

え る必要が ある。 また、 自覚評価 の 向上

は、 自信 がっい たな どの精神 的要因 も考

えられ るこ とか ら、精神 的健 康感や 、今

後はセル フエ フ ィカ シー の調 査等 と併せ

た検討 を していきたい。

(4)精 神 的健康感 は、生 きがい度 を示すQOL

得点が有意 に増加 した(P〈0.01;ウ イル

コクソン検定 〔片側5%〕)。 下位 尺度 「生

活 の満 足度 」 「生 活意 欲」 で も得 点 が有

意に増加 した(P<0.05)が 、ス トレス度

を示す6つ の 下位 尺度で は全 て変化 がな

かった。週1回 の水 中 ウォ'一一一」¥ング教 室

へ参加 してか ら、生活 に意欲 が湧 き、満

足 が得 られ るな ど、 生 き が い感 が 高 ま

り、精神的健康感 が改善 した結果 となっ

た。2001年5月 ～7月 に行 な われ た10

週間の水 中 ウォー キング教 室参加者 を対

象 とした調査 では、生 きがい度 とス トレ

ス度 ともに、第1週 に比べ て 第10週 で

変化 はみ られ なか った5)。 今 回 の8週 間

の調査 で精神 的健 康感 が改善 した要 因 と

して、水 中 ウオー キング教 室へ の参加 だ

けで な く、 日常生活活動 量の測定 な どを
ン

実施 したこ とが大 き く関わ るの ではない

か と推測 され る。

(5)ラ イ フコs・一一""ダに よって8週 間測定 した12

名の結果は、1日 の歩数 が平均約6000歩

で、1週 目か ら8週 目まで 有意差 はみ ら

れ な か っ た。2週 か ら4週 目を 前 期、6

週か ら8週 目を後期 とす る と、全員 の平

均で は前 期6222歩 、後期6049歩 であっ

た。1週 目の歩数 で、1日 平均5000歩 以

下を少活動群(n=5)、5000歩 以上 を多活

動群(n二7)と して、 日頃の活動 量の違い

で分けて変化 を検討 した。多活 動群 では、

前 期1日 平 均8144歩 、後期7884歩 に対

し、少 活 動 群 で は、 前 期1日 平 均3531

歩 、後 期4186歩 と650歩 程 度 の増 加 が

み られた。 日頃か らの活動量 の少 ない人

に とっては、水 中 ウォー キング教室への

参加 と ともに、生活活動記録 を測 定す る

とい う行動 が、 日常生活 の活動 量 を増大

させ る確 かな動機 付 けになった可能性が

推 察 され る。
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