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北海道大学大学院教育学研究科

紀聖書第88号 2003年 2月

ミニバレーの運動特性と健康増進効果

f宅美 靖キ・黒 i華奈緒**
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Exercise Characteristics and Health Promotional Effects of Mini V olley 

Yasushi T AKUMI and N ao KUROSA W A 

{要旨}ミニバレーは，あらゆる年齢の人たちが気軽に参加でき楽しめる生涯スポーツと

して， 1972年に小島秀俊により考案された。軽量で大きなビニール製ボールがもっ特性に

より，恐怖感や痛みを伴うことなし低体カの高齢者から活動的な若者までが自分の体力

に合わせて楽しめるスポーツとして愛好者の輸が広まってきた。小規模な運動施設とバド

ミントン用ネット・支柱があればすぐに活動できるミニパレ…の手較さと楽しさが，職業

や年齢に関わらず様々な人たちに活動と交流の場を与え，冬季に身体活動量が低下しやす

い北閣の人たちにとってもスポーツ活動を生活の中に習慣化することを可能としていた。

やり過ぎによるスポーツ懸容を予防しながら生涯にわたってミニパレ…を継続することに

より，心身の健康を維持増進し社会参加を促すなど，高いレベルのQOL獲得と健康寿命の

延伸に大きな効果が期待される。

{キーワード]ミニバレー，北国，健康づくり，健康的ライフスタイル，生活の質(QOL)

はじめに

今日の日本は，生活環境の改善，震学の進歩および高度な科学技術の発達により急速な高齢

化が進み，また便利な生活が日常の身体活動量を低下させている。その結果，疾病全体に占め

る生活習慣病の割合も増加している(大野， 1992;厚生統計協会， 2002)。このような状況に対

応するため，国は2000年より第3次菌民健康づくり対策『健康日本21Jを進め，特に「健康寿

命の延伸」に重点をおいて偶人の健康観に基づいた主体的な健康づくりの活動を支援している

(厚生事務次官， 2000;健康日本21企画検討会・健康日本21計画策定検討会， 2000)。健康を維

持し高いレベルの生活の質 (Qualityof Life : QOL) を獲得するためには，身体活動に対する

意識向上や運動習慣の形成，さらにストレスの低減や睡眠の確保などが重要で、あるが(Breslow

& Enstrom， 1980)，北海道に生活する人々は冬季において身体活動量が減少する傾向にあるた

め(森谷と本間， 1998)，北国の気候や風土にあった健康づくりと活動的なライフスタイル形成

の支援体制づくりが大きな課題となっている。

健康の維持増進には生涯を通じて積極的に身体活動を行なうことが必要であるが (Paffen-

barger et. al， 1993)，意図的・組織的に繰り返し行なわれる運動の習慣は生活習慣病を予訪し
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(アメ 1)カスポーツ産学会， 2001)， 日常生活の活動能力を維持・向上させて高齢者の主観的幸

福感獲得にも大きな影響を及ぽしている(安永ら， 2002)。

若者から高齢者まで実施可能な生涯スポーツとしてこれまで数多くの種目が提案・普及され

てきたが，北海道で考案され，幡広い年齢層の人たちが一つの競技を通して友好を深め，楽し

みながら一緒にプレーをしているスポ…ツとして1972年に小島秀俊(現北海道ミニバレー協会

理事長)により考案されたミニバレー (MiniVolley)がある。愛好者の年齢層の広がりや競技

人口増加の様子(大沼， 1998)から，多くの人々を魅了する要国がミニバレーにあることを推

測させられる。

本研究は，若者から高齢者までがミニバレーに意欲的に楽しんで参加できる要因にボールの

性質やルールに起因する運動特性が大きく関与していること，さらにミニバレーへの参加継続

が健康の維持増進効果をもたらす可能性を持っていることについて検証することを目的として

いる。

方法

1. ミニバレーの歩みとJレールの特徴

ミニバレーの考案から今日に叢るまでの経緯をまとめ，生涯スポーツと健康増進の観点から

そのルールおよびプレーの特識を概観した。

2. rミニバレーと健康j に関するアンケート調査

ミニバレーへの参加継続理出，実施状況， ミニバレーの特性についての認識などに関する29

項目の質問からなる調査表を作成した。調査は2000年8月-10月に実施した。調査対象者の地

域性，年齢などの舗りを出来るだけ排除する目的から，全日本ミニバレー協会に加盟する全国

62協会に対しー協会あたり30名 (30歳未満， 30歳以上50歳未満， 50歳以上の3つの年代区分ご

とに男女各5名ずつ)の会員を調査対象者とするよう依頼文を添付して各協会事務局宛に調査

表を郵送し，各協会単位で回収し返送するようにした。当初の調査予定数は1860名であったが，

調蜜表発送から菌収期限までの期間がおよそ 2ヵ月間と比較的短期であったこと，および会員

数の少ない協会においては各年代に所属する会員が依頼どおりに在籍していないことなどの理

由から，題収数は757名で鵠収率は40.7%であった。この調査における回答割合の差の検討では，

x2独立性の検定を行なった。

3. ミニバレーの運動特性に関する実験的調査

(1) ボールの薄下速度に関する測定

ミニバレー(直接35cm，重量50g)，ソフトバレーボール (25cm，210g) ，バレーボール(国

際ルール， 21cm， 260g) ，バスケットボール(24.5cm，620g) ，硬式テニスボール(6.8cm，60 

g)の5種類のボールを床上4.7mの高さから自由落下させ，落下地点から水平方向に18.6m離

れた位置に設置したデジタルピデオカメラで画像記録した。試行回数はすべてのボールについ

て10間ずつであった。記録された爵像を21インチのモニター画面上でコマ送り再生し， トレー

シングペーパー上に1/30秒ごとのボール位震を複写した。複写留により落下開始から1/30秒ご

との落下距離を計測し，落下速度および加速度を算出した。ボールの種類による落下速度の琵
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については繰り返しのある二元配置分散分析を行ない，交互作用が認められた場合に各時点に

おけるボール間の多重比較検定 (Fisher'sPLSD)を行なった。さらに落下開始後の経過時間と

速度との関係について単臨帰分析を行なった。

(2) 片手および関手によるボール操作法と運動強度に関する測定

被験者は20-21歳の運動部に所属していない健康な女子大学生4名であった。床上72cm，設

置関隔3.2mの距離で2笥所に霞かれた直径20cmの円マークを片手のみ，または両手でタッチ

する条件を与えながら毎分12.5往復の一定スピードで5分間往復歩行させ，その時の心拍数

(拾/分)をハ…トレートモニター (Polar社製パンテージ XL)により 5秒ごとに測定記録し

た。両手または片手タッチによる測定の順番はカウンターバランスを取るように自己慮し，調測

定の関に l時間以上の休態を入れた。 2つの条件における心拍数を運動開始から30秒ごとに11

時点取り上げ，操り返しのある二元配置分散分析を行なった。また，運動開始後2分から 5分

まで30秒ごとの心拍数(7時点)について条件ごとに平均値を求めた。

(3) 体格・身体組成および健騨度関連体力テスト

被験者はミニバレーが地域のスポーツ活動として根付いている北海道十勝地方O町在住の中

高年女性ミニバレー愛好者11名(ミニバレー群)と，北海道石狩地方S市の健康スポーツ教室

へ参加し始めたばかりの中高年女性12名(対照群)であった。測定項目は身長，体重，体脂肪

率 (TBF-102;タニタ社製)，転倒事故の危険性と関連する健脚度を評慨する目的で武藤ら

(1999)により提唱されている最大l歩幅および10m全力歩行であった。調群の平均値の蓋は

独立2群のt-検定により有意性を検討した。

4.統計処理

統計処理および検定は Windows版統計処理ソフト Statcel(柳井， 1998)によっておこない，

統計的有意水準を p<0.05とした。

1. ミニバレーの歩みとルーJレの特徴

(1) ミニバレーのはじまり

結果

ミニバレーは全国的に「スポーツの生活ftJが叫ばれていた1972年，当時北海道大樹町教育
委員会職員であった小島秀俊(現北海道ミニバレー協会理事長)が，町民スポーツ教室におい

て婦人対象のバレーボールを指導している中で考案したものである。ボーノレの扱いに溺11れず，

恐怖心や手指の痛みを訴える参加者のために佑粧品宣伝用のどニ…ル製ビーチボールを利用し

たことがきっかけであった。

(2) ミニバレーのルールの特徴

ミニバレーの基本ルールは 6人制ノ〈レーボール(国際ルール)と類似しているが，大きく軽

量なビニール製ボールを使用するほか，ネットの高さ1.55m，コート商積はバレーボールコート

の1/3，プレーヤーは lチーム 4名などの特徴を持つ(表1)。考案者小島の当時の願いは「あ

らゆる年齢の人たちが手軽に参加でき，仲間の輪を広げられることJであり，プレーする場所

の確保が容易で、経費がかからず， しかも年齢・性別・過去の運動経験に関わらず楽しく参加す

ることを目指していた(大沼， 1998;全日本ミニバレー協会， 2002)。そこでL地域の小・中学校
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表1 ミニバレーのオフィシャルルール(抜粋)

(ボール) 夜径約35cm，A重量50g，ビニール室長

〈参考〉バレーボール:約260g，ソフトバレーボール・約210g

(コート) サイドライン(全長) 9mXエンドライン6.1m

※通常のバレーボールコートの1/3の広さ

(ネット) ノfドミントン潟のネット・ポールを使用，ネット高は1.55m

(チーム) チームは6人のプレーヤーと鼓餐で構成され，ゲームは4人で行なわれる

(勝敗) ゲームは 1セット11点 3セットマッチで行われ 2セット先取したチー

ムの勝利となる。(通常はサーブ権保有チームの得点となるが，大会規定に

より 3セット自がラリーポイント制になることもある)

(独自のルール)

①手またはウエストより上のどの部分でプレーしても良い

②フ命ロックのワンタッチも 1聞と数える

やコミュニティセンターでも実施可能な比較的狭いコートと，どの施設でも用意できそうなパ

トミントン用のネットと支柱を利用することを考えた。また軽くて大きめのボールを規格化し，

オフィシャルルールをまとめた。さらに rであい・ふれあい・わかちあいJのスローガンを制

定し，試合前後の挨拶励行はもとよりミニパレ…協会および、大会運営における慕本理念と定めた。

(3) ミニバレーの普及と組織

ミニバレーが考案されてからの30年間に，所期の目的を達するための用具およびルールの見

直しと改善が行なわれたが，同時にミニバレーの義本理念を理解したうえで公正・明確な審判

技術をもった指導者を養成するため公認審判員 (A級， B級)の養成事業を始めた。一方， ミ

ニバレー活動を組識的に普及・発展させる努力も行なわれた(表2)。今日では定例の大会が東

年

昭和47(1972) 

日召手060(1985) 

昭和61(1986) 

昭和田(1987)

昭和田(1988)

王子成元(1989)

平成3(1991) 

平成5(1993) 

平成6(1994) 

王子成9(1997) 

王子成12(2000) 

王子成13(2001)

王子成14(2002) 

表2 ミニバレー30年の歩み

毒事 項

小鳥秀俊(現北海道ミニバレー協会理事長)の考案により北海道大樹阿で誕

生 吋地元中心に普及活動(町民スポーツ大会)， "7スコミ報道活発化

大樹阿ミニバレー協会設立，健康体力づくり全国大会(札幌市)で実践発表

十勝ミニバレ一連絡協議会設立，第 1図ミニバレー指導答申j員養成講習会

公認審判長認定制度始まる (A級， B級，審判認定委員会)
北海道ミニバレ一連絡協議会設立

第11illミニバレージャパンカップ隠催(参加32市町村， 97チーム， 478名)

はまなす醤体スポーツ100選選定

全日本ミニバレー協会設立

(財)北海道体育協会に競技間体として加盟承認 (50番昆)

ミニバレー全00フェスティパルを開催(東京都)
ミニバレーが大樹町の「町技JIこ指定
沖縄祭ミニバレー大会始まる(糸満市)

全国ニュースポーツフェスティパル参加，知的障害者ミニバレー教築関催

ミニバレーと健康に関する調受笑施

北東ユーラシア健康体育スポーツ国際会議にて紹介(札幌市)

(参加国:中国，ロシア，韓国， 臼本)

ミニバレー託生30路年第14劉ミニバレージャパンカップ2002関係(札幌市)
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京都や沖縄県でも開催されるようになり，全臨的な広がりを持つに主った。ミニバレー最大の

大会であるジャパンカップが初めて開催された1988年第 1回大会は97チーム478名の参加で

あったが， 1995年第 7回大会以降は200チーム1000名を越える規模にまで拡大している。 2002年

第14臨大会では，在日外国人やその関係者が多数参加したインタ…ナショナル部門のほかに小

学生のみの部門も新たにつくられ，まさに子供から高齢者までの生援スポ…ツとしての一大イ

ベントとなった。

また健康スポ…ツに関する鴎際会議においても紹介され(北東ユーラシア健康・体育・スポー

ツ国襟会議， 2002，札幌市)，海外からも新しい健康スポーツとして注目されるようになった。

2. rミニバレーと健康」に関するアンケート謂査

アンケートの集計結果を表3に示した。回答者全体の約60%が女性で，職業別では座位の多

表3 ミニバレーと健康に関するアンケート結果

(調査対象者757名)

件数(人数) (全体)% 件数(人数) (全体)%

{性別} {ミニバレー笑;総頻度]

男 301 39.8 月1-2問 53 7.0 

女 456 60.2 週1回程度 160 21.1 
[年齢l 週2 3回 480 63.4 
10代 14 1.8 週4 5回 52 6.9 
20代 162 21.4 ほぽ毎日 8 1.1 
30代 171 22.6 不明 4 0.5 
40代 228 30.1 {平均練習時間】
50代 135 17闘8 1.0-1.4 174 23.0 
60代 45 5.9 1.5-1.9 33 4.4 
70代以上 2 0.3 2.0-2.4 493 65.1 
{ミニバレー笑施年数] 2.5-2.9 12 1.6 
1-3年 197 26.0 3.0-3.4 26 3.4 
4-6年 168 22.2 3.5-3.9 。 。
7-9年 106 14.0 4.0-4.4 6 0.8 
10-12年 113 14.9 4.5-4.9 。 。
13-15年 90 11.9 5.0以上 1 0.1 
16-19年 30 4.0 不明 12 1.6 
20年以上 41 5.4 {練習時間帯の慰定}
不明 12 1.6 ほぽ一定している 725 95.8 
{学校稜・職業} 一定していない 27 3‘6 
小学生 。 。不明 5 0.7 
中学生 1 0.1 i普段の練習時総帯]
高校生 3 0.4 午前中 61 8.1 
専門学校・大学生 15 2.0 午後1-4待 22 2.9 
E皇位の多い職業 180 23.8 夕方4時一 15 2.0 
立イ立の多い磯業 161 21.3 夕食後 623 82.3 
営業職(外勤多い) 38 5.0 不明 36 4.8 
身体労働の多い職業 155 20.5 【ミニバレー以外のスポーツ実施]
専業主婦 158 20.9 ある 237 31.3 
その他 27 3.6 ない 520 68.7 
不明 19 2.5 {ミニバレー以mのスポーツ笑総}

ある 346 45.7 
ない 401 53.0 
不明 10 1.3 
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い職業が約24%，専業主婦が約21%を占めていた。 27人 (3.6%)の「その他」には退職して現

在無職の人が多くいることが確かめられた。

ミニバレー実施年数では 1-3年が26.0%と最も多く 6年以内の合計は48.2%を占めてい

た。また， ミニバレーの活動を10年以上継続している人の割合は36.2%であった。

実施頻度では週2-3回が63.4%と最も多く，週l回以上定期的に実施している割合は92.5%

であった。 1開の練習時間はおよそ 2時間-2時間30分が全体の65%と最も多く，次に 1時間

-1時間30分の23.0%であった。ミニバレー活動(練習)時間帯は96%がほぼ一定しており，

夕食後に活動する割合が82.3%と高かった。

ミニバレー以外の他のスポーツ活動に現在も参加している割合は31.3%で，全体の1/3ほどで

あった。ミニバレーに参加する以前に習慣的に活動していたスポーツの有無では53.0%が無い

と回答しており，約半数以上の愛好者にとってミニバレーが初めて習噴的に取り組んだスポー

ツ活動であった。

ミニバレーに参加を継続している理由を複数回答可として費関したところ(関1)，全体の

75.3%が「楽しい」と答えており，次いで、「連動が好きJ65.1%， r気分転換ができるJ60.7% 

であった。また r体力の維持・増進J45.5%， r体力に合っているJ36.9%と比較的高い割合

であり r友達が多くなるJ との題答も37.1%と4割に近い状況であった。一方 r大会成績」

を重視している割合は14.9%であり r生活習慣病予防Jは7.7%であった。

楽しい 75 

運動が好き 65.1 

気分転換ができる 60.7 

体力の維持・繕滋 45.5 

友遼が多くなる 37.1 

体力に合っている 36.9 

大会成緩 14.9 

後続向上の自覚組問昨旧 n=754 

〈被数問答〉
主主，苦瞥横病予妨 7.7 

その他 1.9 

。 10 20 30 40 50 60 70 80 
号も

凶 l ミニバレーを継続する浬出

ミニバレーのボールに対する恐怖感を他種のボール(バレーボール，バスケットボール，ドッ

ジボールなどを想定)との比較で質問したところ， ミニバレーに対する恐怖感がある者は757名

中133名 (17.6%)であり，他

種のボールに対しては317名

(41.9%)であった(鵠 2)。

この結果は， ミニバレーが他

種のボールより恐怖感を感じ

る割合が有意に低いことを訴

していた (x2独立'性の検定:

自由度=2， X2=169.8， p= 

1.36E…37)。

ミニバレー

他の球綾

。時 20首 40% 60出 80% 10日出

関2 ボールへの恐怖感

n=757 

pく0.05
[X2検定]
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我々の予備的競査に纂づいて， ミニバレーの特徴と思われる項目に関してどのように認識・

自覚しているかを 5段階で思答する質問をしたところ，スパイクやブロックなどの攻撃的・積

極的なプレーが楽にできる，筋力が不要で、片手でのボール処理が容易にできる，ボールが体に

あたっても痛くない，体力的に優位と思われる相手に対しでも勝つことができる，年鈴の差を

越えて一緒に楽しめる，男女一緒にプレーを楽しめる，の6項目ではほぼ8割以上が肯定的な

屈答をしていた。また， ミニバレーを通して人の和(輪)を広げられるとの回答もおよそ 7割が

肯定的囲答であった(図3)。

(有効回答数}

攻撃的プレーが楽(737)

力不要、片手処理可(737)

あたっても様〈ない(738)

体力的優位な穣手に臨時てる(738)

年齢豊監査越えて楽しめる(739)

男女一緒にできる(739)

人の害訴輪)を広げる(738)

側 20% 40免 60潟 80% 100% 

EEそう思う図どちらかというとそう思う窃同誌もいえない刻あまり態わない融笠控巳j

圏3 ミニバレーの特徴に関する自覚

ミニバレーのプレーが自分の体力にとってどの桂度の運動強度レベルと自覚しているかを 5

段階で質関したところ，回答者全体 (745名)の85.3%が「適度で、ある」と回答していた(関心。

自分にとって適度であると自覚しながらプレーを楽しんでいる割合を年代別に見ると， 10歳代

が71.4%と他の年代に比べて低い割合であったが，20歳代以上ではすべて80%を上回っており，

50歳代87.0%，60歳代以上95.6%と年齢が高くても適度なレベルと自覚していた。

(人数)

60議代(45) 悶 95.6% s 

50歳代(131)配守 81.0 防磁修費

40歳代(226)度オ 84.1 修~語

30歳代(169)R7f 84.0 隊後詰須

20綴代(160)感宗宗eT 85.6 滋!!I

10歳代(14) 防ウポ合台宗f 11.4 協繍鰯

合計(145)ドオ 85司3 i後話題

mも 10担 20時 30% 40国 5日時 60% 10話 80耳 90% 100% 

関4 ミニバレーの自覚的強度
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3. ミニバレーの運動特性に関する実験的調査

(1) ポール落下速度の比較

5種類のボールを床上4.7mの高さから自由落下させた時の1/30秒ごとの落下速度について

鴎Sに示した。落下開始後0.03秒から0.87秒までの26時点について操り返しのある二元配置分

散分析を行なった結果，ボールの種類聞に有意な落下速度差が認められた(自由度二二25，Ffi夜=

506.5， pヱヱ5.8E-247)。時間経過による有意な交互作用が認められたため (p=6.2E-123)，各

時点におけるボール聞の速度差を確認する目的で一元配置分散分析および、多重比較検定 (Fi-

sher's PLSD)を行なった。その結果， 0.37秒以蜂(陣中白帯範囲)ではミニバレーのボールが

他のどのボールよりも有意に速度が遅かった。

12.00 

10.00 

[二元配震分散分析]
p<0.05 
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0.00 
0.10 0.30 日50 0.70 0.90 

落下部始からの時間(秒)

1.10 1.30 

=ニコ=ヱコヱヱコ p<0.05 
1事意比較検定 Fisher'sTLSD] 
ミニバレー vs地4穏ポール

関5 ボール落下速度の比較

ミニバレーのボールについて，落下後0.03秒から0.50秒までの15時点における経過時間yと

落下速度x(10国試行の平均値)との単回帰分析を行ない単回帰直線式を求めたところ，y=6.54 

x十0.50(データ数=15，自由度修正済決定係数=0.978，F億二二631.7， p=O.OOO)であったが，

落下後0.53秒から1.20秒までの21時点では y=2. 31x + 2.45 (テ」タ数=21，自由度修正済決定

係数=0.882，Ffi康二二151.1，pニ0.000) となっており，落下の前半に比べ後半では題帰直線の

傾き(エ加速度)がかなり小さくなり，一定速度落下を示す傾きゼロに近づいていることが確

かめられた。同様にソフトバレーボールについて落下後0.03秒から着床時(1.00秒)までの30

時点で単回帰分析を行なうと， y=7.77x十0.66(データ数=30，自由度修正済決定係数=0.987，

F値=2192.9，pニニ0.000)と着床するまでの鴎ほぽ一定加速度で速度増加していた。またバレー

ボールでは落下後0.03秒から菊床時 (0.97秒)までの29時点でy=9.10x+0.46(デ…タ数=29，

自由度修正済決定係数二二0.990，Ffl痕=2900.0，p=O.OOO)であり， ミニバレーおよびソフトバ

レーボールより，さらに大きな一定加速度で速度を増大させながら落下していくことがわかった。

(2) 片手および両手によるポール操作法と運動強度に関する測定

一定距離の往複歩行運動を同じリズムで行なわせたにもかかわらず，片手あるいは両手で

タッチする際の心拍数推移には運動開始直後から違いが見られた(図 6)。動作開始から30秒間

隔で5分後までの11時点の心拍数(拍/分)について二元配量分散分析を行なったところ，有意

差が認められた(自由度=1， F値=26.7，p=2.39E-06)。心拍数の推移から判断してほぽ定

常状態になったと思われる運動開始後2分自から 5分自までの30秒ごと 7時点について，タッ
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二元書記寵分散分析
p<O.Ol [片手VS濁手]
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チ条件ごとに 4名の被験者の平均心拍数を求めたところ，調子タッチでは126.5士4.5拍/分(平

均値土SE抗)，片手タッチでは113.5:t5.3拍/分とその差はおよそ13拍/分であった。

(3) 体格・身体組成および健脚度関連体力テスト

ミニバレー群と対照群では年齢，身長，体重， BMI，体脂肪率に有意な差が認められなかっ

たが，健榔度関連休カ指標である最大1歩幅(左右平均)と10m全力歩行において， ミニバレー

群が対煎群より有意に高いレベルの伎を示していた(表4)。

苦笑4 中高年ミニバレー愛好者(女性)の体格と健脚度の比較

ミニバレー群 対照群
t 1i痕 p1i底 有意性

(n=l1) (n=12) 

主F 齢(歳) 57.2土5.5 57.9土8.0 -0.256 0.801 ns 

身 長 (cm) 154.7士3.5 156.6ごと6.1 -0.889 0.384 ns 

体 議 (kg) 56.4土8.7 55.7土9.3 0.201 0.842 ns 

BMI (kg/m2) 23.6こと3.7 22.7土3.2 0.640 0.529 ns 

体E宮紡主事 (%) 28.6ごと4.1 27.9土6.0 0.351 0.729 ns 

最大l歩幅 (cm)
127.4::!::10.1 106.8ごと12.1 4.422 0.000 * (左右平均)

10m会カ歩行(秒) 3.6土0.4 5.2土0.7 -6.891 0.000 * 
平均{蕊::!::SD 独立2群のtー検定:爾側検定]

* : p<O.05 ns:有意去をなし

考察

1.北閣における運動の醤領化とミニバレー

我々が毎日を鍵藤的に過ごしていくためには，身体面はもとより明るく意欲的に行動し，多

くの人と交流を深める社会性を維持することも重要である。 自分自身の積極的な活動力を維持
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するためには，栄養，運動，休養の3要糞のコントローノレにとどまらず，楽しく魅力的な活動

とのお会いの場に参加することも必要で、ある(佑美， 2000; 2002)。ミニバレー考案者の小島が

「あらゆる年齢の人たちが手軽に参加でき，イ中関の輸を広げられること」を目指して工夫を重

ね，組織的な普及活動を推進してきた背景には rであい・ふれあい・わかちあい」のスローガ

ンにも見られるように，常に楽しさと人間的な交流を重視してきた様子がうかがえる。エネル

ギッシュに活動する若者にとって楽しいと感じる様々なスポーツ種目の中で，中高年者，特に

60-70歳代の高齢者までも一緒に楽しめるスポーツはあまり例を見ない。同様に高齢者が数多

く楽しんでいるスポーツ種目で，若者たちも熱中している種目もそっ多くはないだろう。その

ような中で， ミニバレーは両世代を結び、付けて実施されている特異な存在感を示している。

ミニバレー愛好者には女性の割合が比較的多く，職業別では専業主婦をはじめ膝業の多い職

種や退職した高齢者も多数参加していた。ミニバレーを始める以前に習噴的に他のスポーツを

行なっていなかったとする割合が53%と半数を超えていたことからも，特別に言語いレベルの体

力や技術を必要とすることなし参加してみたいと思い立った時点の体力でも十分に楽しめ継

続できるスポーツであるといえる。また，王婦や高齢者など意図的に行動しなければ運動不足

になりがちな人たちゃ社会的活動の場に出る機会の少ない立場の人たちにも，受け入れられや

すいスポーツ活動であることが推察される。

ミニバレーを10年以上継続している人がおよそ30%もいたことから，加齢に伴う体力面の低

下はミニバレーへの参加を断念させる大きな要因とはなっていないこと，すなわちミニバレー

は高齢者世代でも参加継続が可能な生涯スポーツであると判断できる。またミニバレーを始め

て3年以内の人たちが全体の1/4を占めるほど新規参加者の比率が多いことも考え合わせると，

生渡スポーツとしてのミニバレー愛好者は今後も着実に増加していくと推察される。

一年を通して連動(身体活動)を習慣的に継続するようなライフスタイル形成が心身の健康

維持と QOL向上の観点から重要で、あるが (Paffenbargeret. al.， 1993)，ウォーキングなどの

屋外スポーツは寒冷期の北臨においては天候などの自然条件により活動が大きく制限されるこ

ともあるため，厳しい冬季間であっても気軽に楽しめるスポ…ツを広め，すべての年齢!留に活

動の場を提供することも必要で、あるo ミニバレーの練習や活動の状況をみると，少なくとも週

l関以上 1時間-2時間30分ほど定期的に参加している人が全体の80%を越えており，また

80%以上の人が夕食後の時間帯に活動していた。このような頻度や活動時間帯の様子から，活

動場所は大きな体育施設に限らず，学校開放事業の小中学校体育館，地域の集会所，地区コミュ

ニティセンターなど自宅近くの身近なところにある小規模施設の利用が多いこともわかり，ノ〈

ドミントンコートやネットなどの用具が備わっていれば十分に楽しんで活動できる予軽さがミ

ニバレー普及の大きな要因となっていると推察された。

2. ミニパレ…の特撒に関する愛好者の認識

健康づくりの観点から習慣的な運動継続の必要条件を考えると，楽しいこと，活動の場が身

近にあること，仲間がいること，上達や自分自身の変化が自覚できること，新しい出会いや発

見があることなどが上げられる(佑美， 2002)。ミニバレー継続の理由(図1)の中で最も高い

割合だった罰答が「楽しい」であったことは上記の条件を支持するとともに， ミニバレーへの

参加が今後も継続され鍵康づくりを効果的に進める可能性を示唆している。継続理由では他に

「運動が好きJ，r気分転換ができる」など自分自身の身体的活動欲求を満たし，快感情・満足
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感・充実感などの心理的効果を示す回答が上位であった。次に「体力の維持・増進J，r体力に

合っている」などミニバレーが自分の体力レベルにとって適度な活動であるとの囲答も多かっ

た。「友達が多くなる」ことを理由にあげた者がおよそ4割いたが， ミニバレー愛好者詞土が職

場や地域の垣根を越え，技術や戦術などの情報交換にとどまらず人間的なふれあいの場を持て

ることに新たな喜びと意欲を生み出している様子は rミニバレーによって愛好者および地域聞

の交流を促進し，生きがいづくりに役立てたい」という考案者小島の健康観と願いが強く反映

された結果と推察される。一方，継続理由の中で「大会成績」や「技術向上」を重視している

割合が14.9%であったことから，今後「競技性・勝敗重視」と「親践的なスポーツ活動」とい

う活動目的の相違が際立ってくる状況になれば，チームプレーや組織活動に及ぼす負の影響が

大きくなると懸念される。

ミニバレーフ。レー中の運動強度をどの程度に感じているかとの質問では，若者も高齢者も 8

割以上が「自分の体力レベルにあったスポーツであるJと自覚していた(図4)。スピード感溢

れる激しい動きを好む若者にとっても満足で、きる運動強度を確保でき，一方で、素早い動作が苦

手な高齢者でも十分に楽しめる要因はボールの特性，コートの広さ，ネットの高さおよびフ。レー

ヤーの人数 (4名)が大きく関連していると考えられる。

ボールがぶつかった持の痛み経験やスピード感などにより生じる恐怖感を感じた割合にミニ

バレーと他の球技種目で有意な差が認められた。ビニール製のミニバレーのボールは反発力が

強いため強打した瞬間のボール初速はかなり速くなるが，重量が50gと軽量なため高速でF体に

ぶつかっても運動エネルギー最(=質量×速度)が小さし衝撃力も小さい。また，軽量であ

るにもかかわらず比較的ボール体積が大きく空気抵抗を受けやすいため，急、に速度が低下しや

すいというボールの特性も恐怖感の軽減に大きく影響していると推察される。ボールに対する

恐怖感やそれにともなう不快感の有無はスポーツ活動への参加意欲を左右する大きな要民であ

るが，恐怖惑が少ないミニバレーはこれまで球技系スポーツに渇11染めなかった人達にも受け入

れられ易いものとなっており，このようなボールの特性は年齢差や男女差を越えたプレーを可

能にしている大きな要顕でもある。

攻撃的なプレーが楽にできる理由としては，ネット高が1.55mと一般女性の背丈ほどしかな

いことから，通常であれば上方に数十cmも跳躍しなければできないスパイク攻撃も身長，跳擢

力，体力にかかわらず大きく背伸び、をしてわずかに跳ぴ上がるだけで誰でも行なえることや，

痛みや恐怖感を持たないことによって柏手の強打に対するブロック対応が思い切ってできるな

どの要国があり， ミニバレーの大きな魅力と考えられる。

3.ボールの性質と運動特性

ミニバレーのボールは，ゴム風船などのように鉛直方向にまっすぐ落下できないほど軽すぎ

ることはないが，比較的軽量でしかも大きな体積であるため空気抵抗をより強く受ける。その

ため，空中での速度の減衰が起こりやすしまたボールに臨転をかけた場合の左右上下方向へ

の軌道変佑も起きやすい。このようなボールの特性を理解し意図的に変化球を打つことにより

新しい戦術やゲーム展開の多様性が増すと考えられ，体力的に優位な相手に対応することも可

能となっている。さらにボールが軽量で衝撃力も小さいことから片手での処理を可能としてい

ることも重要で・あるo

球技スポーツで使用されるボ…ルは， 大きさ(体積)，形状，弾力性，反発カ，表面の
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形状(肌ざわり)，空気との摩擦係数など様々な要素をもっているが，一般に球形のボールでは

と大きさがボールスピードを決める大きな要因と考えられる。本研究ではボールの滞空時

間について検討するため，広く親しまれているスポーツの中から 5種類のボールを自由落下さ

せた持の速度測定を簡易的に行なった。ミニバレーのボールは落下開始から0.40秒以内に他の

どのボールよりも有意に速度が濃くなり， 0.50秒過ぎからは一定速度落下にかなり近づく様子

が認められた。ミニバレー，ソフトバレーボール，バレーボ…ル(国際ルール)の3種類のボー

ルについて，落下開始からの時間と落下速度に関する単回帰直線の傾き(=鉛直方向の加速度)

から推察すると，真空状態の理論値である重力加速度9.8m/sec2に最も近い落下状態だったの

はバレーボールで、あったが， ミニバレーのボールは0.50秒まではバレーボールの約70%，0.50 

秒以降では約25%桂度の加速度しか示さなかった。以上により， ミニバレーのボールを上方へ

く打ち上げるほど落下時は定速度状態に近づき，滞空時間も他のボールよりかなり長くなる

ことが実験的に確かめられた。このよフなボ…ルの性質から，レシーブやトスのボールを上方

へ高く打ち上げるようなプレーを行なうことにより落下速度がかなり遅くなり，プレーヤーが

ボール落下点まで移動する時間的余裕をもたらすことになるため，高齢者や中高年女性のよう

に体力的に素早い動きの難しいプレーヤーでもプレーを続けることが可能となる。

ボールの片手処理が容易で、あることもミニバレーの大きな特徴の一つであり，多くの愛好者

に認識されていた。一定リズ、ムで、の往復歩行動作中に向じ場所にあるマークに片手タッチ(ボー

ルの片手処理に対応)と調手タッチ(関手処理に対応)をさせた場合，有意な運動強度差を生

じ運動開始後2-5分の平均伎ではおよそ13拍/分に相当していた。この心拍数の差は，%心

拍予備量 (%HRreserve)でおよそ10%に相当すると推定された(安静心拍数60拍/分，年齢20

歳と仮定した場合，推定最高心拍数 [220一年齢]として算出)。片手タッチの場合，伸ばした

腕側の下肢をマークに向かつて大きく 1歩踏み出すことにより楽にマークに手が届くが，両手

タッチの場合には片手の場合に比べて体全体の重心をおよそ半歩近くもマークに近づける必要

がある。さらに体幹部前面がマークに正対するように体全体を捻る動作が必要となる場合もあ

り，また腰部の上下運動もわずかに大きくなる様子が測定中に観察された。すなわち，調手タッ

チの場合は重心の移動距離が大きししかも上体および下肢の筋出力も片手タッチに比べて強

くなるため運動強度が高まると推察された。以上の測定実験から，片手でボール処理をする頻

度が多いことは，両手で処理する場合より水平および垂直方向の重心移動距離を少なくし運動

負荷を低減することになるため， {晶体力者がミニバレーを楽しめる要因のーっとなっていると

推察される。

4. ミニパレ…と健康増進

菌は「健康寿命の延伸」という大きな課題の中で，寝たきり予訪の運動にも横様的に取り組

んでいる。今日の臼本では，寝たきりになる主な原因として脳卒中とならんで骨粗君主疲による

骨折が心配されているが(厚生統計協会， 2002)，丈夫な骨を維持しながらしっかりとした歩行

能力を身につけることも重要で、ある。中高年女性を対象とした健脚度に関する体力測定の結果

から， ミニバレー愛好者女性は体格・身体組成に有意差の認められなかった対照群に比べて，

健脚度指標が有意に高いレベルにあった。このことはミニバレーのフ。レー中に頻繁に見られる

跳ぶ，走る，踏ん張る，などの動作が健脚度の維持向上に有効で、あることが推察された。健脚

度の向上により自立した生活活動能力が長期にわたって維持できるだけでなく，様々な社会的



ミニバレーの遂勤特性と健康増進効果 233 

活動の場により積磁的に参加することも可能になる o すなわち， ミニバレーへの参加継続によ

り心身の健康レベルを維持増進させ，高いレベルのQOLを獲得することが期待される。

5.生涯スポーツとして楽しく継続するための今後の課題

ミニバレーは，特別な技術や体力がなくても気軽に参加でき，仲間を作り，心身の健康増進

効果が期待できるスポーツの一つであることを確認してきた。しかし，初心者でも気軽に楽し

めるスポーツであることの裏面では，長時間，夢中になってやり過ぎることによるスポーツ樺

寄の発生が心配されるo スポーツ障害発生の主な要因としては，屑・腰・下肢などの補強トレー

ニングや疲労回復の処置が不十分なまま，長時間にわたって軽いボールを何度も強打したり

ジャンプ動作を繰り返すことによる使い過ぎが考えられるo ミニバレーはー殺に「軽スポーツ」

に分類されることが多いため，身体的な準備や補強運動，さらには整理運動をf誉めた運動後の

体の手入れを十分に行なわなくても支障が無いとのイメージを持たれやすいと推測できる。す

なわち，プレ…に参加しやすく楽しいことにより頻繁に長時開プレーを続けてしまい，そのこ

とが身体的な過負荷を強いて結果的にスポーツ障害につながる危験性を大きくしている。これ

らの障害は，充分な準備運動と関節周閤筋の強化，さらに集中力を持ってプレーすることによ

りある程度予坊できる。適切な準備運動やトレーニング方法を指導し確実に実殖する態度を

させることにより，一人ひとりの安全と健康管理の意識を高め，長〈継続することを可能に

するものと考える。また，不幸にして外傷が発生した場合を想定し，適切な応急手当の知識を

多くの愛好者に普及指導することも不可欠でhある。

まとめ

し 1972年に小島秀俊により考案されたミニバレーは，誰もが気軽に参加でき，若者から高齢

まで楽しめる生渡スポーツである。

2. ミニバレーが幡広い年齢}脅から支持される理由は，緩急のスピードと変化に対応できる軽

最で大きな体積のボールの特性に起盟するところが大きい。

3. ミニバレーが身近な小規摸施設を利用して行なうことのできるスポーツであることは，運

動を生活の中に取り入れ習慣的に継続するための大きな要因である。

4.中高年者が習慣的にミニバレーに参加し続けることは，楽しみながら杜会参加を促し，寝

たきりや生活習慣病を低減して健康寿命の延伸を関る効巣が期待できる。

5. ミニバレーは楽しさと取り組みやすさのために，プレーのやり過ぎによる慢性疲労やスポーツ

障害を引き起こす危険控も含んでいる。健蔵管理に鴎する知識と実践法の普及も必要で、ある。
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[Abstractl This study investigated the exercise characteristics of Mini V olley and its 

effects on health promotion. Mini V olley， a new sport for a healthy life， was invented 

by Mr. Hidetoshi KO}IMA in1972. He hoped to create an enjoyable lifetime sport in 

which people of all generations could readily take part. The ball in Mini V olley has 

unique characteristics: it is made of vinyl， is large and very light. Anyone from an 

aged person with a low level of physical fitness to a young active person can enjoy this 

game. And it can be played to maintain one's own physical fitness level. The ball 

doesn't give fear or pain to the player. Mini Volley is very easy to play because it can 

b巴playedin a small-scale exercise space with a net and poles like badminton. If care 

is taken not to overdo it， players who live in northem areas， whose physical activity 

tends to be most prolific in winter， can maintain health and obtain a high level QOL. 

Mini V olley players are expected to prolong their life span in good health. 

[Key W ordl Mini V olley， northem area， health promotion，加althylifestyle， quality 

of life 


