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適正運動量に関する研究

一一一ペドメーターKよる運動量の測定を主として一一ー

奈良岡健三

この研究は，昭和28年5月より 10ヶ月聞東京教育大学休育学部に，内規開f究員として派遣せられた際，昭

和25年以来測定調査したものに， いささかの文献研究並びに私自身の経'換を基!日あこして整理考察を加え，こ

のようにまとめてみたのである。 この内容はこれまで休育学会〈第2回~第6回大会〕・同本教育学会〈第 14

回大会〕に発表し，また“休脊学研究"や“新体育"などにも掲載されたものを含んでし、る。この機会に見;に

加筆訂正して発表し，内主腕f先結栄報告の責務をも併ぜてI栄さんと希っている次第である。

第一編総 論

第一章 序 論

第一首身罷運動と教育

「体育とは身体活動や主要方法とする全人的教育である」 とh、うのが現代の体育という概念の基

底ぞなしている。つまり体育は「身体そ通じてその活動から，身体と精神の両側面弘人間的なあ

るべき理想像に形成していこうとする教育なの記」とh汁訳である。

ところで身体的活動とか身体巡動という人聞の身体が表わす一連の現象のどんなことが，人Ill1の

教育上に重要な作用あるいは影響があるとh、うのであろうか。この疑問を解くには弐のことが究明

されなければならない。

「運動とは何か」 「身体とは何かj

ます=このこつを明らかにするには，いろいろな科学の法則ぞかりなければならない7ごろう。例え

ば人の身体運動が自然界の物の運動との問に，どのような共通点があり，あるいは差異があるかは，

生命休としての人の巡動が明らかにされると同時に，物の運動も分・析され綜合されて究明されなけ

れば，体育への身体逝動の全容が明らかにされまいと思うからである。

この研究では，人の身休運動において見られる生物的・化学的・物理的諸現象は-t~~市Iで'ある

かを見究め，それ等の事実は，休育の教育的現実にどのように影響するものであるかや考え，身体

運動が人間教育の手段として用いられる関連性や明l僚にしておきたい， と考えて始められずこもので

ある。

稲iして身体巡動と教育との関連性を明らかにする鍵は“適正巡動」星"にあると考えられるのであ

る。

第=節趨曽な運動と趨正運動量

体育を真に体育すこらしめている主要手段が身体運動あるいは身体的活動と認められるならば，そ

の“何が"“イロIにようて"体育的現実ぞ形成して行きつつあるか， あるいはあらねばならないの古

ろうか。これに答える基本的な問題点は. r巡動量 momentumと運動能力 physicalability Jで
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50 奈良岡健三

あろう。巡動量と逝動能力との関連では，

1. 身体巡動が教育的に，過強か，不足か，適正か。

2. 運動能力と逝動長及びi'tとの関係。

3. 運動の制1襖と効果と疲労とが，それ等とどのような関係にあるか。

以 kの要点につき数量的に客観化してj足えることによっては，身体iiE動は完全に教育の手段fこり

得る光ろう。そしてその時の身体巡動は“適当な巡動が適疋i走"t三け行われなければならないので

ある。

第二章 身体運動論

第一節運動とは何か

一般的に運動とはどんなことか。 クエプスター辞典によると， “逆動とは位置や変える行為・過

程または事実・…・・ある位置から他の位置に向って移ること。静止の反対"としており，物理学的概

念では「運動は相対的なちので，絶対静止点はない」というのである。

すべての運動とは，一つの物体の位置の変化に対する他の物体の位置の変化である。

要するに運動とU、うのは“物体がある枕置から他の位置に動いたときの位置の変り， 即ち変枕

displacementの状態"をいうのである。そしてすべての枕置の変化には，三つの次元がある。それ

は1.時間， 2.~lm， 3.方向である。 速さの方向争示し7ごちの争速度という。逝動で怯弐の公式が成

りたつ。

V=Sjt・..・・・速度=距離/時!1自 S = V. t......(Ji!巨離)=(速度)x(1時間)

そじてどのような巡動にも， r力の働き」がなければ変位は行われない。

第ヱ節生物学的運動

生物学的側面から巡動を眺めて，先ず生休の巡動経分類すると， アミーパ様巡重力・繊毛巡動・筋

肉運動の三種になる。

アミーバ様運動は:最も簡単な運動様式で，偽足を出してのろのろと原形質の行なう運動である。

高等動物の体内でも行なわれている〔白血球)。

繊毛運動というのは，風に稲葉のそよぐような運動であるが，e:のような機序によって制禦され

ているかは余り明瞭に分つてはいない。肺から外部に向って異物与を1111し出す時のような逝動現象で

ある。

筋肉逝動とは，二つの可動的に連結しに'~ì'lこ附農しfこ筋肉の緊張と弛綬によって起きれる巡動で

あるの

第三節運動と生命

体育・が問題にする巡動はすべて身体自体で営む筋肉逝動であるが，それは生命現象でもある。生

命とは何かという問題は古来から何回となく提起され，解明が試みられfニ問題ではある杭未詳の

分野もかなり残されているようである。しかし生命の特慨は

1. 生きているものは動く一一生きているものは内部的な筒動や外部的な刺激によって動く。

2. 生きている穂は永いl::!lその状態を不動に続けていることができる。



適正運動量に関する研究

3. 生きているものは自ら食物をとり自己に必要なエネルギ-;a代謝する。

4. 動くカはキうちにある。

生きているものの最大の特徴は自発的逝動をするということであり，そのために代謝機能 Meta-

boli田 1そ営む。生物学ではこれを生命の第一衣的特徴としている。

生物では自体を形成する細胞が，ある大きさに達すると(生長する)分裂する。これが生物の生

長現象の一つの表われである。この生物の生長においては同質の物質の増加で行われる。生物体を

組織する原形質は複雑な特殊物質を簡単な化合物から合成する。その形成されfこものは複雑な化合

物であるが，簡単なものから複雑なもの巻合成する力が生命の税特であり大きい特徴である。しか

しその生長し合成する力は，いろいろな条件に制約せられ極限せられに枇界でvのみ行われるのであ

る。即ち生物の活力 vitalforce は弐の三つに規制せられる。

第一酸素の欠乏

第二圧力の減少

第三寒気・熱気(混度の高低〕

生物体としての人間はまれ秩序の度の直5~、自由エネルギーや持っているカ1 “死"と共lこ高度の

秩序は崩壊して無秩序の状態へと変化するのである。

人|簡の逝重jJは物理学的・生物学的法則一Fにのみ行なわれるのである。

第四節体育における身体謹動

体育上問題にする身体巡動とは，生物学的運動における筋肉逝動を指す。

物理学では運動は何故起り， どんな形で表われ，イiiJが起っているかを研究の対象としている。物

理学はもともと生物と無生物との別なく研究するのが任務とされて~、ろが，それは主に生命のない

物体のあらゆる変イ問見象に共通な性質を探求することに焦点、が向けられているかに見える。にも拘

わらず物理学的な逝動現象における法則の多くは身体運動に当てはまるように考えられる。

物理的概念では重い荷物を唯持っている官けでは，仕事は荷物に対してしていないといい，変f立

が行われていないので逝動とは見ないのである。生理的にこれを見ると身体は明らかに運動在して

いるのである。

運動の源は“力"であるといい，カとはエネルギーで熱量の消費によって生ずるものであり，力

は運動現象であるという。生命のない物体の運動では，カが他から与えられねばならないが，生命

のあるものは自ら熱量そ消費し自らの力で運動する。生物と無生物との運動の差は自休の力で運動

するか，他から力者P加へなければ運動しないかの差である。そうなると身体逝動では，身体の変位

がす子われなくとも，重ブ];量を支えすこり，あるポーズをとったり(平均運動なnするのは，何れも
体内のエネルギーが消控され，カが働いて筋肉は仕事をしているのであり，逝動しているのである。

人は特に巡動をする以外にもいろいろな日常の活動の中に沢~lJ の運動を行なっている。 rんな人

でも何等かの形で多かれ少なかれ身体逝動を行っているのである。そのうちで，その身体逝動によ

って人が人聞として最も発展し得ると考えられ，選択し，考案し，規定した運動が体育運動と呼ば

れるものであb。

暑 さh命のないも ωが鋤([I-Hl:外から力をカnえられねばならない。

51 



日2 奈良岡健三

第三章 体育運動論

第一節運動と身体の陶冶性

青年がスポーツ運動~練習し鍛錬するのは，※“失第にその務管を強くし発達せしめる"ことが

できるからであり，相撲取りが猛稽古し師匠のJJ向に激しくぶつかり全力を尽してま1¥1し合うとb、うこ

とは筋肉量を増し，カぞ強くし，身体の増大を図るためであゐ。

長距離競走やマラソン選手は一長い時間練習し走り回って，その練習量に比例する彼の持久力やス

ピードを獲得しようとする。※※“その使用の長さに比例する能力や賦与する"ことができるから

である。しかしこの訓練・鍛錬・あるいは練習量がどのように行われ7こら，最も能率的に効果的に

獲得されるものであるのか。いわば身体の可陶性はどのような機序と度合を持つものであろうか。

体育では教育の手段として運動ぞ行うのであるが，それは選ばれ工夫されすこ態様の身体運動では

あっても，その原則は，いろいろな科学の法則の上で行われている現象に外ならないのである。例

えばエネルギー代謝が適当量でなければなならいとか，エネルギー代謝量には側人差があるけれr
もその需要置の巾ぞ広げ能率や増し，需要畳の経済的な使用要領等は無秩序にある現象で1まない。

しかし唯今のところではそれが米官はっきり分っていないという官けである。

分っていることは，身体には逝動陶冶性があるということである。そして体育はここぞ根拠にし

て展開せられねばならないであろう。

第ニ節体育運動の三原則

第1， 生体の生物的欲求としての身体運動 人の行う身体巡動には何等の目的や持fこないものと

てない。反射巡動ですら合目的的に行われると考えられる。スポーツや体育運動はいうに及ばない。

課業作業仕事・には仕事そのものは多くの身体運動を伴って行なわれる。しかし作業の目的は運動に

はない。であるけれども身体巡動には形式・穫類・内容の差異はある。ますこしかし何れの身体運動

にも共通しfこ目的があってなされる。それは生物的要求としての身体逝動である。つまり総べての

逝動には目的以前の目的があるのである。即ち「総べての動物は生命佐保持している限り，自力に

よる何らかの身体運動なくしては存夜しない。J体育では先ずこのことを認識して出発しなければ

ならない。この運動ぞ具体的に表現すれば，人が人聞になる以前に先ず生物的存在として活きねば

ならない。そのfこめに行う身体運動であゐ。これぞ仮りに体育運動の第一具IJと名附けよう。

第2， 人間的発展の要素としての身体巡動 人が生物である限り何等かの身体運動を営み，それ

は始めは極めて原始的・野生的・未分化的なものであるが，ヨた第に人為的・文化的様相を椴びたも

のに発展して来fこもので、あることは，人|協の成長発達奥や眺めても，人類y~~縞いてみても明らか

である。

体育には人1111完成への一つの教育的側面があり，その手段材料に身体巡動を諦めるとすれば，そ

1) 2) ラマルク I.B.P.A. de Monet Lamarck (1744~1829) の“生物進化ωl:!~ 3法貝IJ Troisi邑me

Loi."に“器官及びそれらの働作するカあるいは能力は常にそω器官の使用と i直接に関連している。"

彼はこれを二つの刑法WJに拡張した。“その発達の期間を過ぎていない凡ての動物において，※器
官ωより頻繁なる，かつ持続する侠IHは，次第にそι器官を強くしそれを発達せしめその大さを増大

する。※※またそωf史川 0..>長さに比例する能力を賦与する。………"と。
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れは，常により人間的な発展性に富む，科学的基礎の主に組み立てられすこ身体活動でなければなら

ない。そしてそれは飽く迄も教育的文化的に行われねばならなU、。特に身体運動そのものが目的で

行われる所の諸々のスポーツ運動は，そのような洗錬されすこ要素が長大に含まれていなければなら

ない。現に吾々が行なっているスポーツと呼ぶ所の身休運動には，多分にこれが見出されるもので

ある。即ちそれは人間的発展の要素としての身体運動ということができる。

第3，身体運動の心身に及ぼす影響度身体運動は生存上欠くことができないと同時に，人間と

しての発展のためにはより高度化されたものを持fこねばならないが， しかしその方法・身体連動の

状態の如何によっては，人間的発達はおろか，生命すら危うくする場合が生じないとは限らない。

つまり身体運動の方法内容の如何によっては危険を胎む場合があるというのである。その因子は身

体運動の量と質である。即ち身体運動の量と質の過大であるかあるいは過小であるかにあるのであ

る。運動量の過大で、あったがために身体的に障害を召来し1:-という例を見ることは少なくない。し

かしこれに反して身体運動が寡少であるすこめに発達が妨げられ健康を害したという例をそう明瞭に

挙げることは不可能である。しカ、し真実は身体選動の過少のために発達が妨げられ，退化し，カは

養われず，遂にはそれが間接の原因となって生命を失ない，あるいは寿命ぞ短縮するような結果そ

召い1:-ものは，過激にして傷害者P被むつfこ人の恐らく幾倍かの多数に速するであろう。け忙しこれ

は身体巡動量の過大な場合，われわれの生命に及ぼす影響度は時間的に短かく，寡少な場合のそれ

は多くの時日が経過しf=後に徐々に表われ， しかもそれは間接的であるという理由によるものであ

ろう。

体育における方法としての身体運動の量的質的な度合の大小強弱は，その身体巡動の体育的効果

を左右する最大の要素であると考えられる。これや身体巡動の第三則と名附けておくことにする。

第三節身体運動の量と質

ム運動の量

ある何等かの身体逝動を一定の時間行なえば何等かの単位で表わし得る身体巡動の量'R心身が経

験しれことになる。普通にわれわれはこの時の量を運動量と呼んでいる。運動量とは窮局的には仕

事:量のことであるが，その表現の仕方には，運動時に要した酸素の量そもって運動に費やされた熱

量ぞ逆算して運動量とする方法がある。また同じ原理から，エネルギーの代謝率(R.M.R)で，そ

の酸素が力源燃焼じ要した茨酸ガスの量で表わすのも一つの方法である。疲労の度合を化学的に表

わす方法もある。

しかし従来の体育やスポーツ界における運動量の表わし方は，身体運動をし7こ時間で表わす方法

が非常に多かった。ますこ距離で表わすこともあった。

“時間"は運動量の蒸本的な議官lではあるが， 運動量は巡動しすこ時間f=-けを意味するものではな

い。例えば1時間に1万5千米走った場合と 1万米定つ仁場合あるいは8千米歩いfこ場合とでは運

動量は明らかに差がある記ろう。

物理学では、逆霊ちというのは力と速度と時間との三つの要素で表現されすこ。身体や物体と見ての身

体巡動においてもこの三つで表わされねばならないだろう。身体巡動量では先ず力が主要素で，謹

皮では身体起動の動く回数頻度として考えることができる。すべての筋肉巡動は筋肉の緊張と弛緩
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54 奈良岡健三

によって起きれるものである。そして緊張と弛緩が交互に行われて運動が起るということは，身体

の部分あるいは全体がその度毎に動くということである。それは即も運動する回数であり，笑質的

には緊張と弛緩の頻度である。そしてその動かされる回数頻度がある単位時間内にどれ?とけかとい

うことや量で表わしたのがつまり速度である。

実際の身体逝動にあてはめて考えてみると，身体の一部あるいは金持r~が逝動する回数というのは

例えば善院長あるいfことか， ラナット与を振り回して腕が何回動いたとかということである。そしてそ

の逝動する時tHされるカとb、うのは問題であるが，身体運動では“亙・さに抵抗する力"とU、う概念

で安現される。身体逝動の時，体の部分あるいは全部が動く様相は突に千態万様である。ラナット

やポールや砲丸などを振っfこり投げたりすること， スキ{やスタートそ身につけることも滑ること

も休診支えたり，休の部分をある方向に動かす際にも抵抗する力が主主じ筋肉は仕事巻なすのである。

このような重さや圧迫等の何か，心身に負荷された時に働らく抵抗力を*ストレス Stressという。

要するに逝動量とは

「身体運動において身体の一部あるいは全部が運動する回数そ身体活動の頻度(本質的には速

度〕とその活動各国に出されるある単枕の力とが，時間の経過につれて身体に経験される累積量

のことである。」

ということができる。本質的には，力の巣航量であり仕功:長:であると考えてもよいであろう o

A巡動の質

迩動量と同時に考えなければならない問閣は巡動の質度である。どのような身体迎動においても

その逝動量の索開をなすところの回数の多少及び力の強弱の義がある。この回数の多少とストレス

の強弱大小は巡動量を規定する弘礎閃子と考えられるが，巡動の質とはある単f削除!日1内におけるこ

のこつのかみ合わせの度合のことでーある。この外にも普通一般には巡動のí1~意味するものがある

杭それ等は一定の標準尺度をもってしては各種各様の運動についてー率に科学的な数量で把掘す

ることは不可能である上，客観性は認められない。

運動の質皮とは「一定の単位時間におりる逝動量の度合である。Jと定めておきTこい。

運動の質度を以上のように定義すれば，運動量との関係を弐の式によって表わすことができる。

① M=S.N.T……運動量=カの度合×回数×時間

@ Ql=学口S.N 運動質度ロ運動量/時間

第四章

第一節遁嘗な運動の生理作用

適正運動論

ある適当な速度と力による身体運動では，筋肉はより活動性となり，血流はさかんになって，筋

肉への隈素及び栄養素の布Ii給は増加するの筋の活動力も代謝も増すのである。代謝が増すというこ

とは，より多くの熱の発生と筋自体の温度とを高める結果となる。筋の温度が高まれば，筋の粘調

度は減じ，仕事:~行うすこめの効率を増して来る。筋の代謝が増すと茨離ガスの排出が増加して一一

勢 Stressは7抗力抵抗のみでな〈寒気， 場熱， 病f原菌4二侵富島4容に耐えるとか抵抗する一穂のブJをも合むの
速度(非常に速い〉に対する時もこれが働〈。



適正運動量に関する研究

葡萄糖の酸化が増加する結果一一茨酸ガスは筋肉中の小血管に拡撤して，直接に血管壁の筋層仁働

き血管の緊張を下げ，血管.:a-広げるので，骨機筋に血液.:a-多量に供給する。

茨酸ガスは局所に働く7三けでなく，全身に循環して，循環系統と呼吸系に働いて全身の協調をは

かb。例えば心臓に働いて心臓筋の札輸を盛んにする。全身の血液の循環がよくなるのはこの結巣

である。

また茨酸カeスの土問カ日し?と血液が延髄に達すると， そこの血管収縮中枢に働き呼吸の回数を多くす

る。そして脳の呼吸中枢からの刺激が肋間筋や横隔膜に働き収縮は一層強くなり呼吸は深くなる。

ますこ血管収縮中枢からの刺激は内臓の小血管に作用して，血管を収縮させて抵抗そ増し，血圧やも

増加させる。内臓血管の収縮では，内臓から骨格筋じ運ばれる骨骨各筋の活動はま7こ静脈から心臓へ

の血液の環流ぞ促進し，心臓の機能.:a-j，こすける。

かくして適当な運動は各器管を刺激し，その活動を旺ならしめる。1)

第エ節努力運動の生理作用

カが前述の適当な逝動 moderateexerciseよりも多く出され， 強力な努力的な運動 Strenous

exercis3が行われる時も同様に各機関そ刺激し，適当な逝動の場合と質的には大体同じであるが，

量的には違ってくるのである。

即ち心臓のJJ事動は一層建くなり，血圧も高くなり呼吸も速くなる。熱発生量もま7こ多くなり，休

温は正常より高くなる。熱はしかし発計二などで気化熱として多く奪い去られ， この運動中には新ら

しい休温水準の下に平術.:a-保つ。また神経の緊張度を高めて自律神経系の緊張を起し， アドレナリ

ンi>"j;¥ljfi't皮質より遊離される。このアドレナリンは肝臓に働いて， グリコーゲンが葡萄糖となって

遊離するのを促進する。そのfこめ筋肉の疲労を起り難くするのである。

この努力的運動で最大の影響を受けるのは酸素の供給である。この際肝臓は貯えてい大赤血球を

血液の中に出す。これは酸素の包容量を増加させるのであるが，血液の酸素-の受脊量は筋肉が必要

とする酸素要求量や充fこせないのである。その結果筋肉と血液中に乳酸が多く滑り，充分な酸素の

制i給がなければグリコーゲンに還元することができないので，ヨた第に乳離の量巻増し疲労が累積さ

れることになるのである。

酸素負債の大きさが個人によって裳はあるが，限度に達すると運動は中止しなければならないの

である。。

第五節遁度の運動と遁正運動量の憲夢及び価値

身体運動がきわめて寡少な場合は適当な運動において見られたような，休f<Jでの各器管によって

営まれる機能は低下し，関節が硬ばり，筋肉は柔軟性を欠き，代謝は不活i授となり運動能力は次第

に失われてゆく。これが運動不足に表われる生理である。生体として生命や保持し健康-を増進する

には適度な運動が必要になってくるのである。それでは適度な運動とは何であろうか。

“運動不足"(J)反対-の言葉に“過激な巡動"がある。“適度な運動"は了度この両者の中間に存在

するものであると考えてよい光ろう。

n 杉端三郎 (U{J平1128，"1'-)生物学大系・全8巻.í:t~ 5巻
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運動の過・適・不足は，第一に運動の量と運動の強度〔質皮)に関することである。それは単に

運動のみで定まる量ではない。人と運動との関係において定まる量である。

今 100m~ 14秒で走ることがせいーぱいの人と 11秒そこそこで走れる人との2人に13秒で走

るよう試みさせたとする。その時の100m挟走では，商打者には過度であり，後者ーには適度か不足か

は別として，少くとも過度ではないだろう。また持久力の少ない走運動を余りしていない人に長距

離競走や7 ラソンをさせるということも過度であると考えてよいでであろう。持久力に官み，長時

間の運動ができる人に適当な質度と運動査の身体巡動の経験は“適度な運動"となる可能性は大で

ある。

運動が適度であるとか過度であるというのは，運動の絶体量(量と質の)のみを意味するもので

はない。 それは.rその人の現に保有する能力及びその運動時における身体的条件と，運動の量的
質的度合との関係が，ある一定の法則に従がって調和を保っているか，あるいは調和的均衡の閤外

にあるかで判定せられねばならなkリ即ち人と迎動との双対的関係において判定せられるという訳

で、ある。

また“人"が特定である場合は逝動の性質・度合で， “運動"が特定である場合は入の能力状態

の差が相対的に適度過度の判定規準となるであろう。

それではill!動の過・適・不足とは科学的に，具体的にはどんな“量"になるのであろうか。l)r科
学的に確カ、なことがらは数学的に取り扱うことができなければならなUリといはれているが，適A

な運動量は“量"として具象客観化されなければならない。適当な逝動は逝動の質的に適当なもの

ぞ意味する。そして適正迷動量も適当な逝動も噂重されなければならない。それは単に，夜病に侯

されるから，あるいは健康を害するからとU、う理由からばかりではない。適当な運動によって新ら

しい能力巻獲得し，既に獲得していた機能力を強化発展せしめることが可能であーるということのみ

でもない。

適正な運動をするということは， それ等身体適性 ph戸icalFitne田 2)の度合や高めるのみではな

く，人間全体一一全人的一一発建にまで影響が及ぶからfという，人間教育上の本質に関連して，

深い意義経認めることができるからである。

第四節誼正運動量の傑件

一，適E運動量の内的条件

適正運動量が規定せられる条件では，身体に内在する条件が先ず考えられる。

その第一は憐康俊である。弐には体重，身長，胸囲等の体格の位相である。第三には内に獲得

されている体力である。体力は二様に分類される。それは逝動能力と機能力とである。巡動能力と

は，身体巡動において示される敏J訓告・持久性・巧紙性などを表わす諸能力で，この能力の程庇如

何は，運動の適正度が多分に左??{される内的条件の主要肉である。

機能力とは， エネルギ{の代謝に関与する機関の活動能力即ち活力 Vitalforce と僻稗しでも

よかろう。

l) レオナルド・ダ・ゲインチが rTiJ"力学」で述べた言葉。
2) Ben W. Mi1ler， (ο19何46の).
Fitness. 
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第四には遺伝的条件である。持って生れfこ天賦の素質・能力の虫11Mも適E巡動量の条件として見

越すことのできない素因であろう。

第五には心理的条件も重要素悶と考えられる。意志的・情緒的・知的な精神状態も，精神的・心

理的条件として適正運動量を左右する要閃となる古ろう。

第六，鍛錬度一一即ち身体選動の質量的経験度合によっても適正運動量は規制せられる。

つまり練習程度である。

第七，性別・年令別特殊性一一一男女別・年齢差によって，身体の構造・組織に薬ぞ生ずるが， こ

れによっても運動量の適正度は左右される。

第八，その他栄養状態・身体的欠陥の有無・生物的生態の常態か異常か等によっても運動の適正

度は差を生ずることになるであろう。

二，適正逝重力量の外的条件

適正運動量が規制される有力な条件には心身の外的条件も多いと考えられる。

第ーは環境である。

(1) 気象の状態一一身体運動の行われる外部的な環境としては，気温・湿度・気圧等の気象状況

は主重大な影響を適正運動量に与える。晴雨風力も勿論関係する。

1955. 3 月 12 日 ~19 日， メキシコ・シティで開かれたパン・アメリカン|治上競技大会では 400mと三

段跳に世界記録が作られたばかりではなく，男女各縄問に好記録が生れたことは，グラウンドコンデジ

ョンがよかったばかりでもなく，海抜2400mの高地にあるためらしい。 しかし単なる気圧の変化による

物別的な却はiばかりでなν、と，数人の物玉県学者や医学者から問題にされていた。

，::;jJ也-m力c関係でi箆くなり，緯度の関係でも体議 1キログラムにつd-4~5 グラム経〈なる。(京大地球
物flll学教室長，坪:JI:忠ニ博士談， 1955， 3/27朝日新聞〉とも言われているが，多くの意見は，物J]!t的な影響事
でなく， ull'庁地なるため， 気圧その他の変化が身体の生王盟的異状を起した結果でないか"という ζ とに落

ちてコいたようである。

この例からすると気象の状態が直接物理的に影響するというより，生現状態に与える影響の方が

身体運動には趨かに大きいといえる。

気象(特にこの場合気圧〕の状態は生物の活カキ Vitalforc色に重大影響がある。

{2l 身体運動の状態様式

身体運動の型・様式方法等も適正運動量には重要な条件である。このことについては第二編にお

いて実際の測定値ぞ以て示されるであろう。

以kのような各条件によって適Eな運動の量的質的度合が規制されることになるであろう。そし

てこれ等の条件は時間の経過につれて時々刻々に変異して行くのである。またこれ等の条件は殆ど

単独で‘は巡動制約の要素とはなり得ず，互に灰i巣的に連繋し合って関与するものとなるのである。

ある人にとってある時の適正運動は，最や質や方法等が同じ逝動でも異る人には適当な運動でな

い場合がある。いや恐らくそうでない古ろう。また同一人でも，異る場・時iヨにおいては適正運動.

でない場合がある。

適正巡動は変移する。適正巡動は“人"と“迷動"の条件の相対的連関においてのみ定まるもの

である。ここで適当な巡動とは運動の質に闘して適当であることや意味し，適E逝動量とは量的な

器本文第二挙第三節“運動と生命"p.9参照。
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適正量のこと在意味する。適正運動とは両者を合わせた意味である。

第二編測 定

第五章 身体運動量の測定とその考察

第一節身体運動量の測定方法と科撃

運動ー監とは前述の通り，身体の変位 disprace.ment に要する仕事・量のことである。身体運動量

とは身体自体がなし7こ仕事-昂;で‘ある。そして身体はその時その水仕事量に相当するー熱量密消費する。

その時ますこ消費しすこ熱量に相当する力が発生する。栄養が燃焼してカを産出する時はそれに必要な

隈素がある。有機物が燃焼して生ずるものに茨酸ガスがある。われわれが運動しすこ時の量はそのど

の一つ春測定しでも全部事協事帰納して運動量は判明する訳である。

運動量の測定は様々な側面から試みられているし，そのための機械もできているo f:.が現在の所

では，いろいろな科学的側面からその量は測り知ることができる杭完全にしかも簡易に凡ゆる角

度側面から同時には測る方法も器械もない。しかしある側面から少い誤差で測定された量は，別な

他の科学拍句法則に当てはめると， その量は一致する古ろう。等しくなる筈である。

第二筒運動量測定器としての多数計 Pedo・mel:er

ペドメーターはある

速度の上下振動を与え

ると数を刻み，指針で

間数を表わす懐中時計

型の計量擦である。こ

のメーターと時計とぞ

併用することによって

運動量を測定すること

ができる。

このメータ戸を体重

心部(ズボンのパ司ンド

に〕の附近につけて，

歩・定・跳等の身体運

動ぞ行なうと数の目盛

を針は刻む。われわれ

が両脚を動かして身体

沿移動させると， ペド

第1:衣 喫襟~義K~ペドメイ-ìの胤係 1

(礼凋)

180r ---- N.S== P. I~繰

IW 

140 

120 

嘆
様

変U

Jド

一一%の判蝶

A却 jJJs吟同

{法j

p-U.S の裁はZ手話まId~

% . s = l う汚究1と(4=副1.
.λ= ぺド似式】4ダd旨教酒身占卓~=Iロ120叩O~χf 

o基~I--Zて吋ドυヌ-ljダ-2'宰事)

20 60 ∞ 140 II~O 220 2，ω .3'∞-340. 認知 ggo
メーターは数でその量 l'iII イ161~1r"-指数 (P.I)

帯ジューんの諸力の相関説…「一定の機械的仕事と一定の熱とは相等関係がある。Jと熱ω仕事当就説を鴫
えた。それでは，約426kg. mの仕事:litには 1kcalが消費されると言われている。
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体の重心の上下運動や伴っている運動であを表わしてくれる。これは走跳歩行等の運動はすべて，

るからである。これに表われた数量は上下に振動した回数である。

1回の振動に1-5迄数を刻むこ上下振動の振幅と速度によっては，しかしこのメーターでは，

まにごくゆっくり歩いt=-時即ち遅い速度の上下振動は針は進まない場合もある。ベドメ

ーターはもともと歩数計であり，歩程計として生産されず=器械であるので実際の走・跳なrの速度

の速い巡動では，連つに数量を示す。実際とべF'メーター指数との関係は第一表のような数量とな

とカミあり，

ゐ。

第一表で見ると実際歩数とペドメ{ター数とは，実際歩数80歩jmin-120歩jmin迄は略一致す

る。それより運動速度が増すと多くなり 70歩jmin以下ではペドメーターは数を刻まないことが

その速度は0.7即ちこれはある速度で上ー下振動がなされfこ時メーターは正しく数量を示す。ある。

それより平-いと 1回の振動に秒-0.5秒にヒ下動5cm前後の振動に対しては略1Eしい量を示し，

-競歩及び長距開競走を約
20年間にわたり経l検した
被験者，同一メーターに
ついて測定突験

• 1953. 8月3日~

8月20日

考。指

2-5迄の範囲内で数量そ示す。その実験は第2表で確かめられる。

実際歩数とペドメーター指数 nc歩走裂運動〉
1 Pedo・ 1突歩数にすす|

運動種目(速さ)1時間分秒|実際歩数 meter1 Pedometer指!
l 1- 指 数|数百分率 C%)1

1，000m競歩 15分 10秒 1，倒41 3，326 I 319% 

3，ooom競歩I18分31秒 3，2151 9，920 I 309 

800m歩・Jtc泌)1 3分 0秒 747I 1，060 1 142 

3，ooom 走 111分 42秒|ー 2，2441 丸946i 176 

3，ooom 走 110分 15秒 1，9421 4，1131 212 

3，000m 定 111分 41秒 1，984!丸4851 176 

1，ラOOm 疾 走 14分自秒-: 3，500 

100m疾走 13秒 91 68 1 171 1 

100m競歩 25秒 21 84 1 322 I 
100m自然移行 62秒 41 122 1 122 I 

t

i

q

コ
ハ
U

に

J
0
6
n
u

n

4

q

コ・ー

第2表

62kg 

運動速度が増加するのに略比例的にペドメーター指数は実際歩数より多く数を表わすことは，速

度の大である運動はそれより綾速度の同型逝動より，運動各回での力が大であることをペドメータ

-被験者f本軍

平均
l 分 17 秒

実歩数i

ーは表わしてくれるとh、うことカ屯いえる。

第3署長 実醸歩数とペドメータ白色融設との関係 E 

てとたで1???とてム|九一15zlFF12Z11第分三24Z
性札字以竺Y.~]房副177i 長訂訂|瓦点戸τ P.1. 

N. A. 女. 8 才 130 187 122 166 156 I 172 136 175 

N. M. 女. 10 才 121 190 127 168 144 172 131 177 

A. T. 女. 10 才 141 167 143 176 171 200 152 181 

T. A. 女. 10 才 lラO 169 135 16ラ 174 18Z 153 172 

T. N. 女. 13 才 160 168 127 155 170 166 152 163 

平 均 140 176 131 166 162 178 145 174 

静電 準 偏 差 17 13 9 9 10 14 9 5 

ベドメータ』指数 174 
実際歩薮一石=1.2 C第 l表に同じ〉考6措
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第3表は8歳から 13歳迄の女児の100m歩行時における実際歩数とベド・メーター指数との関係

;a.表わす実験結換である。

以上;a.綜合するとベドメーターは運動量のある側面を測定することが可能である。その笑i僚との

比率は 120%である。これ;a.ベドメーター率というておく。

第三節歩行運動と運動量及びベドメ田ター

人生において綾も多く行われる運動は，歩行運動である。ペ fメーターは歩行運動や完全に数値

で表現してくれる。しかもペドメーターはその他多くの歩走型運動を略々歩行巡動に置き換えて数

値で示してくれるので・あるの

水泳・相撲・滑ゐ運動・(特にスナート〕懸垂・投榔等の闘技・角力・滑・懸垂型運動には歩退

型選動が含まれないので，ベドメーターではその運動量は測定することはできない。

歩行は身体の重心が一歩毎に上下に動携しつつ行われる運動である。何故なら若し重量の着力点

である身体の1)重心が上下に動格しないとすれば，各瞬間において力の働らく方向は垂直であるか

ら歩行運動は行われない筈である。

歩行における体重心の実際上下振動は. 4cm であるとめ古沢・奥 111両氏は~、っている。ますこ

BョnedictandMurschhauserは一歩につき 5.2cmであると報告している。しかし私の測定しにのは

第4表の通りで. *'~ 6cmの上下動であった。

第4表歩行運動の体重心上下動 1955年 II月測定

被験者| 運動記録 | 上下動備

性年令 i 身志内定歩数/min! 歩 lL| 足首391速度/m~1 宅mlt11111J 九四|島1Lm
女 6才 114.0

1
18.01 1121 53.71 0.5361 60.60! 5.1901 5.491 5.ゅ|4.848.24

女 8才沼.Oi 払 01 1031 札 71 O.矧 71・90'5.4901 4.88i 4.881 Iし凶 12.82 

1431 78.3 

潟 21才 168.5i 7吋 l吋 8叫 仏吋 110.70!弘 120! 7.32/ 7.011 14・刊 l幻 2
男 45才 169.叫 67.0' 1221 90.91 0.48ぴ 111.10:5.1001 5.401 5.40: 8.061 9.42 
l jlli|-i1I1|  

平 均 I147・司 45.0; 123) 74.7) O.仰 93・08;5.9561 5.805.7司 9・判 11.85

備考 上下動値はポイシトラシプの軌跡を写真撮影して得たもの。

歩行におけるこの重心上下動は，関与する筋肉が上昇時には正の仕事を，下降時には負の仕事を

なすものである。力学上ではこの正負の仕事・量の和は容となるのであるが，生休の筋肉によってな

される仕事は.lEの仕事の行われずこ後にそれに等しい負の仕事.が続く時は， その半分に等しh、抵抗

的な仕事ぞ筋肉tまするものであることカ清正明されている。具体的にいうならば，例えば休重心6cm

の上下動ゃなす人は6cm十6cmj2=9cmt三け単に上にあげた記けの仕事長を筋肉はするという訳

である。これを第一の仕事長 (WaとUサ。歩行時に身体は速度に対応してエネルギーを泊焚す

る。そしてこのスピードに要するエネルギーは，一速度が摺大すればする程:鼠;は増加する。これぞ第

二の仕事量 (W2) とU、ぅ。歩行時のエネルギー消費では，脚や腕の振動にも少量の仕事がなされ対

1) 体説心のあり場所は，運動時には種々変化するが，立位では， 体E中線上江H 腰祁iより略k lcm下
方，体 Iド央fO\にあると報告されている。 IJ~j ・艇と称する滞伎になろう。

2) 奥山一美佐椛，古沢一夫「歩行心機械的弱J率J(労働科学研究〉第 13巻 (11討手1111'¥1ワポイントランプ
で実験 (f，) 華ilt!~，歩行時体重心山上下動は 4cm だと。
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応する熱量が必要で、ある。これぞWaという。 WzWaの仕事量算出には物理の法則をかりで詐算し

なければならなU哨1ここでは弐の省略算法-a用いる。

WtキW.1・5h.…・・第一の仕事長;キ(体重)X(重心『ーピ下動川X1・5)

W2キWd6・・・・・・第二の仕事量キ第ーの仕事量/6

Wa:キWd2・・・・・・第三の仕事量キ第二の仕事量/2

一歩の仕事量は

2:.，W=Wt+W2+Waであるから

エWキ1.5X1.25(w.h) kg.mとなる。
〔注) w.…・・体重(重力量)， h.…・・重心上下動

1・5X1.25= 1.875は歩行の仕事量算出の系数で，歩行常数本と名附けておく。

この算出式を第3表の平均欄の値を当てはめて歩行一歩の仕事・量を算出すると

2:.，Wキ1.875X45.6XO.058=4.959(kg. m) 

となる。今仮りに123歩/minの割で1時間歩行すると，その仕事翠:は

4.959 X 123 X 60 = 36，597.42 (kg. m) 

となって仕事当量の一熱量を算出すると

36，597/426 = 85.9 (kcal) 

となって約86カロリーの熱量そ消費することになる。 ところが栄養が体内で燃焼してエキルギ

ーとして運動に振り向けられる量はその幾%かに過ぎない。これぞ機械的効率という。多くの身体

逝動のうちでは歩行は最も効率のよい運動とされている。奥山美佐雄・古沢一夫両氏は約33%と

算出しているが， 山附誠一氏は約25%であると， その“各組スポーツのエキ Jレギー代謝率"で耳元

扱っている。その他22%，18%など諸説がある。私は25%を採用して1時間の歩行で体内で吹1捺

に消耗するエオ、 Jレギーや算出すると，

86/0.25 = 344 (kcal) 

となる訳である。

第四箭 1日の運動量

付成人男子の運動量

体育やスポーツのみでなく，われわれの一日中の金生活時における運動量を測定して第5表のよ

うな結巣ぞ得た。

これは朝起床すると同時にペドメーターやズボンのバン 1:に附し，就寝時に外してメーター巻読

みとるのである。入浴時は勿論とり外す。

第6表 I-a各曜日毎に Pedometer指数欄を整理集計すれば第7表 iとなる。

第6表のH-a同様にして25才男子のペドメーター測主主最古巣を各曜日毎にまとめると第7表Eの

ようになる。

器 Durigand Muschhausar. (1909) は 66m~90mfmin の歩行常数は 0.55kalとしている。また石川
知福氏は 0.64kal. Zunty等は80mfminの時0.73kalとしているが，私の場合は，乙れ等と違った窓
味の歩行常数である。
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62 奈良岡健三

1953年 第5表成人男子の Pedomet:erによる運動量の混u定

被験者 N.K男子 43才〈明治43年 1月2日) J辞表休育教師身長 169Cni，休震 63・5kg，

胸閤 86cm，健康状態強健

定|測定時刻|時間外ω-HSj引
|自時分-I --I meter;ct:.':":".-oJ 活 動 概 要

(躍)1 至時分|分ド指数 I:tru~'tl 
蒲田→←幡ケ谷受講〈歩，沼事〉

横浜→←蒲田〈官記事〉休背教蹄

蒲田→←幡ケ1:t， R軟瑳40分
課外休育時間指噂 E浜休育突佼7時間教
授，疲労感大
蒲悶→←大森突技2附問教授

同上，実技2，課外4.時間

室内庖，散歩約40分

;関→←龍実技2時間

蒲→←幡ケ谷，室内研究

蒲→←横，突技7時間，課外50分

蒲→←大森，突技3時間，課外2日制訪

問上，実技2時間，課1.5時

務田→←新宿市街地散歩211割問，認事21Hf間

蒲田幡ケ谷，受講4時間

滞→←横，実技 41t~出1 (室内〉

蒲→←幡ケ谷→お茶の71<，受2

蒲→←;胤笑技7，課外2.5，波労感大

務国→←大森，両講2時間，税外3時間

務大和夫々室内遊

務→←六洞.，金沢八カt~附子約1[1年|討J，ペス íl~車

室内股 (5386散歩つ

務→←横，実技2，講義2時間J;歩行50分

蒲田→←幡ケ谷→←)11崎，歩 l附間
若者→←横浜，作業711税制，パトミントシ却時半

蒲→←大森，室内活動

蒲→←横，パトミシトン単4セット，複

午前中陸上競技指導2時間

ilW 

No. 月日

6. 15叶… 35 995 11，228 11.4 
2 6. 16 (火)15.55~23.20 1，045 20，714 19.9 

3 6. 17 (71<) 6. 1O~23.30 1，040 16，478 15.8 

4 6. 18 (木〉 5.35~23.00 1，045 31，110 28.8 

5 6. 19 (金〉 6.00~24.0。 1，080 14，600 

6 6. 20 (土〉 5.50~23.30 1，060 23，693 22.5 

7 6. 21 (日〕 7.30~24.30 1，020 6，640 6.5 

8 6. 23 (火〕 6. 1O~22.30 985 12，970 13.2 

9 6. 24 (水〕 6.15~23.25 1，030 10，876 10.6 

10 6. 25 (木〉 6. 1O~22.50 1，000 20，305 20.3 

11 6. 26 (金〕 6.00~23.40 1，060 26，136 24.6 

12 6. 27 (土〕 6.00~24.30 1，110 18，013 16.2 

13 6. 28 (白〕 7.00~24.0。 1，020 8，580 8.4 

14 6. 29 (月〕 6.00~23.30 1，050 8，656 8.2 

15 6. 30 (火〕 930 14，332 15.4 

16 7. 1 (水〕 6.00~24.55 1，135 11，682 10.3 

17 7. 2 (木〉 6.32~22.53 981 32，950 33.6 

18 7. 3 (金〉 6.00~23.40 1，060 24，438 1:2.9 

19 7. 4 (土〕 6.00~23.50 1，070 19，175 17.9 

20 7. 5 (日〕 6.00~22.55 1，015 15，813 15.6 

21 7. 6 (月〕 6.30~23.20 1，010 6，660 6.6 

22 7. 7 (火〕 6.00~24.50 1，130 15，952 14.1 

23 7. 8 (71<) 6.00~23.0。 1，020 15，280 15.0 

24 7. 9 (木〉 6.00~24.35 1，115 29，010 26.0 

25 7. 10 (金〉 6.00~22.40 1，000 10，805 10.8 

26 7. 11 (土〕 6.00~24.0。 1，080 19，24ラ 17.8 

27 7. 12 (日〉 7.00~22.0。 900 18，985 21.1 

28 7. 13 (月〉 7.00~26.00 1，140 6，158 5.4 

29 7. 14 (火〉 6.00~22.40 1，000 33，710 33.7 

30 7. 15 (71<) 6.00~22.40 1，000 21，615 21.6 

31 7. 16 (木〕 7.00~22.40 940 40.，960 

32 7. 17 (金〕 7.00~22.30 930 12，934 13.9 

33 7. 18 (土〉 6.00~24. 1O 1，090 24，615 22.6 

34 7. 19 (1::1) 6.20~23.50 1，050 10，616 10.1 

35 7. 20 (月〕 6.00~22.20 980 10，972 11.2 

36 10. 23 (金〕 4.00~22.10 1，090 23，220 20.0 

皇室内盛丸400m~即歩

蒲→←;関，突長4時間，パトミントシ 2時nu
7南→←幡ケ谷→←大森，陸上2時間
疲労感大，競歩4時間，パトミシトシ 2時
半，散歩1.5時
蒲→←大森，実技 3n寺間，他
滞→←竹上手，東京学大体育館，ノぜトミント
シ式会，単6複4セット
武蔵野競技場，陸上大会監督

蒲田→←平塚， i'¥i10r時パス40分歩約30分
大森→長岡歩→三津船→沼津，遠足，拐!
高780m， 30kg 負荷

;11< 

第6表成人男子のPedomet:er指数 (43才男子日常活動〉

火月

11，2281 

8，656! 

6，6601 

6，1581 

木

31，1101 

20，3051 
32，9051 

29，01Oi 

16，478! 
10，8761 
11，682i 
15，280; 

運

動

総

金|土|日 |M
14，6001 23，6931 6，6401 

26，136iM31M51 
24，4381 19，175; 15，8131 

1叩 51 19，245: 18，9851 
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P.了dよ~匂l月 l火 l水 l木 i金!土 l臼!函
iO.----j-----.---i ー

設 x.1 10，972; 33，71民 21，615， 40，960: 乙93引 6'

べ i 指 ~"I -~:~~~I ~~:~~~I 丸ぷ ~~:~~;! ;~:~~~I 2山乙128! 17，918 ドタ | 山 i ノノ.I../'..........ul .L;， lUV
1 

.....V，7VI/ lJ，IVつ l 

メI数 q I 1，9861 9，01714，669i 8，9801 ム6661 2，870; 5，3671 5，651 

1 x， 1 11.41 19.到 15.~ 28.~ 13.~ 22.~ 6.~ 
ーで x.1 叫 l刈 104 2M  24・61 16・21 8・4

分メ 1X.I 6.何 15.引 10.3， 33.61 22.91 17.91 15.6 

間よ Ix， I 5.41 比 11 15.0i 26.01 10.81 17.81 21・1

平 X. 11・有 33・可 21.61 43・61 13.91 払 61 10.11 

均翫 M 1 8.61 19.司 14.71 30.51 17.11 19.4i 12・3i 17.4 

: q 2.6' 8.5刊 4.71 10.11 6.01 2.8: 6.3
' 
5.9 

第7表成人男子のPedometer指数 II (2宮才9汗臼常活動〕

2工品L哩 Mコ*-ー竺-LJ~---r 手工;王一仁王コ-J4-
XI|15，475i4，680115，63018，1647，仰 10，81引 10，別!

X.I 札例 5，5叫附悩 8，判 l幻 701 12，倒 5，312 

X. 10，047j 8，2901 17，0001 17，450i 10，7021 18，11創 11，950

x. 13，150: 11，9701 10，5761 15，270; 11，4561 16，59叫 7，770

X. '12，9野!同3851 8，8591 11，8831 11，8801 12，9倒 9，356

X. 7，850i 27，015! 16，922i 17，519; 18，ラ661 26，65引 14，190i 

x， 17，888! 21，413i 20，8021 17，4571 7，8971 20，1531 19，453! 

x， 1 10，4111 29，223j 20，0921 24， 798! 16，5571 12，58対 15，7561

x，|lI，415| 町 561 払 3001 17， 870i 31， 1叫 12，6叫 8，315i

X t • i 15，7351 16，525計九668i 9，13引 15，919j 18，15引 12，7781

M 13，5581 日制 15，6361 14，78割 問 81 ぃ 21 11，5281 14，562 
6|  ι130| 問 4日い3641 7，9651 5，11O[ 1，3341 

第7表のI. nから，第8表のようなグラフができる
第8表では 43才男子の木曜日平均が3万ぞtHて最高を示している。 25才男子は殆ど平均しすこ

値ぞ示しているが，土・日と職業人の休業日は2人共低い逝動;設であるのは当然で、あろう。 2人共

体育教師であるので毎日の巡動量は多い。その例を挙げると，今43才男子の木曜日の平均ペドメ

ーター指数から需要熱量を算出すると，機械的エネルギーは，

*63.5 x 0.054 x 1.875 x 309:>7 + 1.2 = 165，594 kg. m 

となりその熱量は388・7kcalとなる。

従がって体内でのエネルギー燃焼置は， 効率ぞ25%として 388.7+0・25= 1，554.8 kcalとなって

安静時需要カロリーにプラス 1，518カロリーが， この時の金需挺熱量となる訳である。 ますこ最『奇の

場合ではベドメーター指数は40，960であるから，これの諮挺Jitは2，012カロリーとなって，基磁代

謝;置を加えると 3，500kcal-3，800 kcalとなるので，労働稲川に夫j土じするとlR9Jイ乍的協えてi放労作の

部に入るのである。純労感J.i:>訴えているのはもっともなことである。

尚子供の運動量と成人の逝動量

普 62…2ft力批〈体lf()，0.054…上下振動 (m) 1. 875…歩行'ìì~.~丸 30 ， 907・・木 IIili11 "--，ペドメーター測定指
数ι平均ht，1.2・ペドメーター率
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64 奈良岡健三

ベドメーターで子供と大人の終日の活動j置を測定して第9表のような結果を得t::o 3才女児・5

才女児・7才女児・ 10才女児・2歳11タ月の5人の標準偏差 (Pedometer指数の〕の平均は5.12

である。 22才男A・22才男B・21才男・25才男・41才男の dの平均は8.1である。 49歳女と 31

歳女のσ平均は2.74である。小人と成人との運動量巻 *1分間単杭にして比較して見ると， 第10

表・第11表のようになる。(点線で囲んでいる部分〕

務8守党 点、人の刊退場1連鎖量

.30.907 

削
J

へいメ
1
ダ
l
詣
紘

100 

ト

< 

14418 
。。

43 
2'i 

目。
;I'135 

月 火 プK 水 金 j二 首

ま尉哨材 1.918
オ嘉手掛14.562

30 

20.0 

1528 

j蜘 Zg寄付11HEli
礼初 E言語4-3瑚(ヂ躍t.l.'il11羽のが珂 t帥 111Erat-
， c::コ 25坊(側.101HH叫対)ι制抑制

11f| 測jË~::J~jË~.::J.~指針釘王子~

時終日ペドメーター測定指数を測定時間〈分〉で割った荷。
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EJFEJ14盃;iき!?;!?i謝罪17子7子:
7 3. 9 C日〕 自由遊び室内外半々，午!隠 1lJ;!i'l討19.00~21.30 690 

9羽¥3.6 
8 3.10 C月〕 8.30~2\.30 780 10， 13.4 自由遊び~外多し

才 9 3.12 C火〕 8.00~2\.00 780 15， 10.1 同上主に室外

10 3. ¥3 C7Jc) 8.00~20.0。 720 10， 14.1 風邪，発熱37
05，室内遊び

11 3.15 C金〉 8.00~21.00 780 6， 8.3 向上，同3808，就床約加者l品]，室内遊び

12 3.16 C土〕 8.30~20.0。 690 11， 
ナ …し吋女 13 3.17 C日〉 8.30~21.00 750 10，106 13.5 同上咳多し， 同上

14 3.18 C月〉 8.30~19.0。 630 8， ¥03 12.9 向上

15 3.19 C火〕 8.30~2\.00 750 13，内 17.6 胤邪治り"五反し全く通常iこ返る向上

16 3.20 C7Jc) 8.30~2\.00 750 13，760 18.3 同上
!治 17 3.21 C木う 8.30~20.0。 750 14，150 20.5 室外遊び本目当，主主合戦仲間

18 3.22 C金〕 8.30~2\.0。 670 13，412 17.9 室内外自由遊び

i平均 16.24 

S . D 735 I 2，433 3.31 

2.28 (木〉 9.00~22.0。 21.0 自由遊び主に室内

2 2.29 C金〕 9.00~22.00 780 I 19， 25.3 同上
3 3. 1 C土〉 9.00~22.0。 780 I 19， 24.6 向上
4 3. 2 (臼)! 9.00~21.30 750 I 25， 34.2 好天気，室外遊び
5 3. 4 (火〕 9.00~21.00 750 I 16， 22.1 自由遊び主に室内
6 3. 5 C水〉 8.30~21.30 780 I ¥3， 17.2 同上

五 7 3. 6 C木〕 9.00~21.00 720 I ¥3， 18.7 同上

8 3. 7 C金〉 8.30""'20.0。690 11， 17.1 向上
9 3. 8 C土〕 8.30~2\.30 780 I 22， 27.7 I自由遊びお外時I1H多し
10 3. 9 C日〉 9.00~2\.OO 720 I 14， 20.1 自由遊び主に室内
11 3.10 C月〕 8.30~2 1. 00 750 I 13， 17.4 向上

才 12 3，11 (火〕 8.30~21.00 750 16，270 21.7 向上

¥3 3.12 C水〕 8.30~21.30 780 19，663 25.2 外遊び時間多し

14 3. ¥3 C木〕 8.30N 2¥.30 750 19，503 26.0 向上

15 3.14 C金〕 8.00~20.00 780 11，414 15.9 恕天候，主に室内遊び

女
16 3.15 C土〉 8.00~20.0。 720 11，ラ2ラ 16.1 向上

17 3.16 C日〕 8.00~20.30 750 18，372 24.5 室外遊び時間多し

18 3.17 (月〉 8.00~20.30 750 
13，9709001 i 

18.5 室内遊び〈塗絵ままごと等〉

19 3.18 (火〉 8.30~21.00 750 16， 22.4 室内外共，自由遊び

20 3.19 C水〕 8.30~12.0。 750 18，675 24.9 外遊び時間多し

IJO 21 3.20 C木〕 8.30~21.00 750 21，370 28.5 同上，好天

3.21 C金〕 8.30~2\.30 780 25，914 34.6 外遊び，室雪合戦防盤作り等約 2 時l1~j

23 3.22 C土〉 8.30~21.30 780 98，917 24.3 自由遊び，室内外

24 3.23 C日〉 8.30~2 1. 30 780 22，264 28.う 外遊び時|昔j多し

25 3.24 C月〕 8.30~21.30 720 23，371 32.5 向上

エF 均 752.4 17，762 23.56 

S . D 4，180 5.35 

780 20，323 

2 I 2.29 C金〕 9.00~21.30 750 20，452 27.3 向上

3 I 3. 1 C土〉 8.30~21.30 780 22，038 28.3 向上〈学校は午前中)1i'1 [t:r遊び

4 i 3. 2 (日〕 8.30~2\.30 38.7 休日終日自由活動犠

5 I 3. 4 C火〉 8.30~21.00 750 16，41 22.8 普通学校活動，授;;\~



66 奈良岡健三

内

出

陣

休

い

一

室

就

校

k
D
一

四

-

び

叫

子

主

広

一

一

婆

一

世

い

仇

J

合
一

一
一
I

一

白

多

佼

し

天

宏

一

一
，
h

一

自

問

学

多

好

天

〉

一

…

一

後

時

'

び

日

'

好

ゆ

一

容

一

栄

帆

床

射

遊

終

し

'

&

一

…

内

一

ι

山

川

町

峨

制

齢

。

加

砂

町

伽

一

跡

'E

一

助

前

び

劫

内

日

来

ぴ

校

由

遊

由

(

一

学

一

回

一

泡

午

遊

ほ

室

熱

抑

遊

読

自

外

自

日

…

い

一

;

一

一

佼

上

上

助

由

佼

上

上

上

上

上

'

発

医

自

り

'

床

一

助

上

上

一

沼

…

学

情

自

学

一

候

咳

自

治

上

上

上

休

臥

一

一

的

一

一

通

間

同

校

日

日

間

間

同

問

問

天

邪

上

日

邪

校

邪

一

通

間

同

一

一

一

官

学

終

…

平

感

風

間

終

風

間

間

同

学

風

一

北

川

q

コ

一
均
一
品
設
一

0

1

0

3

3

2

4

9

6

8

0

9

6

3

A

J

J

9

l

A

3

6

J

一
8

9

3

i
t
=
b
F
・

2a
・
E
，

叩

3

0

9

6

5

8

2

2

8

7

0

5

9

9

1

1

5

3

3

4

4

6

5

-

8

0

9

間
b
m

一2
3

1

1

2

1

2

2

2

1

2

1

2

2

2

2

3

2

2

一
1

1

2

分

ぽ

指

一

-IP--ぃト一
I
l
l
-
l
i
l
1
4
1
-ー
ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

iー
ー

ー

i
lーー
ー

ー

ー

ー

ー

i
l
l
|
|
'
4
1ー
ー

ー

-

-

1

1

l

q

l

J

2

0

0

5

2

8

6

8

0

4

5

5

6

2

0

0

6

2

0

7

2

6

0

一

0

2

6

一
ト
抱
一
数
一
品
川

A
S
n
m山
J

A
山

田

山

品

川

伊

川

川

刈

却

2
3
m円
高

μ
山
河
川

M
山
山
山
門
山
民
間
川
町
山
川

~
&
蜘
'
1

一

回

目

日

日

間

山

川

門

げ

げ

n
M
凶

日

7

6
げ

m
m
m
m
m
げ

げ

5

4
…
リ
門

B
幻

一
e
1山
H
-

b
r
i
i「
1
1
1
1
1
!
l
l
i
l
i
-
-
l
l
s
i
l
l
i
-
-
I
l
l
i
-
-
s
i
l
l
i
-
-
-
-
-

i
H
H
1
ノ

，

っ

，

u

一

世
烹

'F一

一

割

交

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

5

0

0

0

一

叫

市

f
L
0
0
0
0
勺

ゐ

勺

ι
q
L
O
O
Q
U
Q
u
o
o
'
I
つ
&
q
4
1
i
Fコ
戸
ヲ

o
o
a
u
史

u
o
o
ワM

，b

F

1

3

7

7

7

7

7

7

7

7

7

8

7

7

8

7

7

7

7

7

7

7

7

7

7

7

 

一
千
け
一

一

|
l
L
W
H
1
1
1
7
l
I
l
l
1
1
1
s
t
i
l
l
i
-
-
I
l
l
l
1
1
l
i
-
-
i
i
i
l
l
l
l
l
l
l
l
1ーー

l
l
l
l
l
l
i
l
l
l
l
l
l
!
lーー
ー

ー

ゎ…
O

D

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

…
0

判
日
ヰ
ム

n
u
n
u
n
u
n
u
n
υ
n
u
n
u
n
u
n
u
q
J
n
u
n
u
q
J
n
u
n
3
q
J
q
J
内

3
q
J
q
J

吋

内

3

4
ヌ
F

b
功一

日

ι

日一

l

l

o

o

i

l

i

-

-

1

0

0

2

1

2

1

1

1

1

仏

…

ー

も
牛
耳
，
一
つ
白
内
L
n
4
q
L
内4
つ
-
n
4
つ
b
っ，
b
n
4
q
4
ワ
-
つ
h
n
4
っ，
u
q
L
ワ制。，
b
つ
h
q
L

一
フ
w

・

…

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

~

…

…

ι
一
軍
一
ハ

u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
u
n
U
円

u
n
u

…

:

一

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

3

3

3

3

3

3

3

~

一

洲

一

o
h
o
ι
&
o
ι
Qハ

&

0仏

O品
。

ι
oか

Oふ

Oか

Oか

Oふ

0品

Oか

o
h
oか

ohoι

、，ノ

日
刊
一
川
山
村
山
山
日
以
則
的
幻

ω料
約

封

則

的

幻

川

村

山

即

日

則

的

均

D

一

月

3
1
'
〆

t
k
r
L
〆

L
r
L
〆
t
f
L
f・也、

f
、、

f
L
f
k
f
L
f
L
「、、

r
L
r
L
r
L
〆

L
f・、

f
L
r
L

〕

l
I
，
円
ム
ア
i

」〆目‘と

=

'

刑

町

一

5

6

7

8

9

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

0

1

2

3

4

二

吐

一

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

A

2

q

4

q

ι

2

2

一

枇

一

円

4
h
L
孔

1

1

1

丸

丸

丸

L
n九
工

王

丸

L

L

L

L

1

1

平

S

…
定
向
山
一

6

7

8

9

0

1

2

3

4

5

6

7

同

mMm
引

幻

幻

M
m

一
刈

N

一

1

1

1

1

1

1

1

1

一

被

測

定

品

官

一

七

才

女

間

q
，
&
。

3
A“l

d
 l
 

3.23 C日〕

3.24 C月〕

8.30~21.30 I 

8.30~21.30 I 

8.30~20.30 

3.30 C日)1 8.20~2 1. 00 1 760 1 13，2461 17.4 1 向上

5 I 4. 1 C火)1 I 800 1 20，9611 26.2 I 学期始め，普通活動
才 16 1 4. 2 C水)1 1 770 1 12，3741 16.1 1 向上
7 1 4. 3 C木)1 800 1 19，6141 24.5 1 向上

8 1 4. 4 C金)1 1 8¥0 1 17，9351 22.6 1 向上

女 19 1 4. 5 C士)1 1 820 払 9551 29.2 1 同上

101 4. 6 C日)1 810 1 16，4901 14.3 1 同上

地 111111. 3 (官)1 1附~21.00 1 ω 1 1問 01 28.1 1自由遊び，袋内外
12111.4C火)I 8. \O~20.58 I 768 I 14，040: 18.3 I 学材活動自由活助
平均 777.31 16，7971 21.61 
S . D I I 4，3901 6.5 

1 I 4. 9 C ) 1 日0~18.30 1 780 1川 73¥ 40.91普通活動，附，活雌隊
二 I2 4.10 C ) i 5.30-18.301 780 1 33，212: 42.6 I 向上
才 I3 4. 9 C ) I 6.30-10.30 I 240 I 12，8841 53.7 I 1 
1 - : 1 "="~= 1 1 ":':::1 ~~": 1 :. No. 1，2 ri)1時刻iこ.tる主lI1EiJJi花慈
":"1 4 1 4.10 C ) I 7.30-8.151 45 1 2 ， 986~ 64.11 J 

ZliN0.ipy均 1 780 1 32，543: 41.75 
品|iN0.1，2S.D|||670:1.75
児 iNo.3.4slλ」勾 58.9

No・3，4S.DI 5.2 

1 1 10.21 C土)1 10.30-22.301 720 1 17，8401 24.7計講義受紘判・j菌、爪助
1 l"l I t ̂  nn r r-I""¥ I t..... <')1'¥ .......... <')1'¥. I .n....... Al"¥nl ..， 1 ...... .11 Iili助10分，歩行にて資下校，諮殺，
二 I2 I 10.22 C日)I 10.30-22.30! 720 22，4921 31・判軽作莱 J 
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14.21特別運動しない，会議2時間
41・61スポーツパツヂテスト講師，パドミ
ロ|シトシ1.2，練習 2時
21.2 1 向上軟式庭球30分

11.6 1普i薗生活，陸上競技会審判

29.0 I勝訴及び競走練習約 i時間日常活動
11.2 I札l腕→留繭旅行〈約6時間〉
3.7 I室内，囲碁約8時間，散歩約1000m

6.5 L留繭→札帆旅行，特別活動なし
7.7 1普通活動，会議2時間

8.6 I向上
5.5 I岡上
28.7 1 I当転車2時間〈鶴路〉

ラ.71日常活動

11.2 I悶上

16.5 I向上

7.5 I I可」ニ

15.1 I同上

12.6 I向上

16.2 I向上

4.1 I室内机上執務

11.41汽車旅行3時間

5.7 1普通活動
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適正運動量に関する研究

被1孟 r"" ，-~ '" '" ••.••.•• --ID~A~ 11分嗣平両
論測定|測定月日;)1111t.:o< ，.". "U11 1:ÆiIi.h""，"rL'1IPe.<:~・ Jped0・ i 
定|比| 隈 j測定時刻|活動時間|Jzd meter| 活動内容摘要
者|川| 日むし一ー一一豊氾1_(f:t)1'1S 一一超一生|
23 1 3.12 (7]1:) 1 8.00~22.00 1 840 1 11，8901 14.1 1普通活動

r-. 1 24 1 3. 13 (木)I 9.00~18.00 1 540 1 3，4201 6.3 1岡上
教 125 1 3.14 (金)1 9.00~乱00I 660 1 7，1801 18.9 1岡上
12613.17(月)i 1O .00~18.00! 640 1 5，4401 10.7 1同上

8127|3.24(月け 7.00~払00I 900 1 14，3001 15.9 1 向上
2お沼 13弘.2泌活〈水〉引16ふ.3苅0~22.0∞o I 930 1 2お3，5兜82判 3汚5.41マラソン約 i日時寺間を含む

3知o1 3.2却:8(金〉引 9.3却0~22.3苅o I 960 1 1日1，5貯78到ロ2.1川17ラソシグ約20分，他普i通通
lf「川口m別山…9引山…l川山3.2…0ト0~22…~叶叫叩2幻別2.0
|平均 112，6251 

i S . D 1 1 9，1301 

これらの表から結果を考察してみると，

① 子供は実によく運動するものである。

子供の1日中の総運動量は女児で1万7千前後， 1日の党臨時1分間平均22間前後の運動回

数である。子イ共の運動は多くは歩走型であるが，これぞ歩行に換算してみる.と， 1日約率7，000

mを歩くような運動をしていることになる。男児は約9，000m歩行することになろう。特に3

才女児及び7才女児の最低はそれぞれ6，474，6，872であるが，これは風邪でかなりの高熱ぞ出

30 

芸名10去 か人の運動重 (1初制帆ι坊戦)

且

3 
1 

4 
A 

E 
ふーー---'
6 7 宮

ιーー"・ー・・J
守 10

普 O.486mx17，000+1.2-6，88ラm (注J 0.486 m は l 主!i:~.;歩 r!J， 1.2はぺドメーター率。

69 
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し，医師に安ifGFを堕するといわれでも情こんなに巡動することは，如何に小人の成長には迎動

が必要で、あるかを示すものである。

⑨ 子供は年齢の少い者梓ー一日々々の逝重力量は均等イtしている。

これは日々の運動量の標準偏差が少いということ，特に大人との比較で見れば一層明瞭であ

@ ゐ。小人の日常活動における迎動琵:の特徴は「多量Jと「均等化」であるから，運動の重要な素

灰iである力一一一抵抗力一ーは 1m!毎の動作で怯非常に少量なものでなければならない。このこ

とは子似もには幼いものほど本力一ik期迎動が不向きで，一時に多くのこの紐逝動やすることは望

ましくないと考えなければならない。

④成人男子のi!1-1動;吐について見ればS.Dは概して大で， 日々の逝動j別式不同である。その日

によって迎勤武が多くても少くても，身体的にはその影響はすぐ表われない。このことは小人

の場合と殺に機敏性や力 .;~.t~割込!i釘Jt.e時々は行わねばならないことを示すものではあるまいか。

⑥ 成人女子の運動長は般も恨常的な逝動査を持つ。 (S.Dは極小である。)測定例は少いので断

持知1I年I1lJに多〈の力htをIJ:I--J-迩劫を力:，1.:)~I~jÆ励と古川また燥発f!''1:ìill動とも言う。運動fdt rJでは， *11撲・
柔道・レスリング等α-'1，制支何枚，またJ.n~hl.物を運搬する作業などがそ U例である。



適正立IT!f!h:!設に関する研究

定できないが，恐らく小人と同様に，一時に力涯を多量に発1111.するような燥発的運動は不向き

であると考えられる。

そこで体育におけるこの原則は，小人は幼い者梓力房一時に沢11凶、lifJとしない， ストレスの

少い歩・走・跳等の運動を多くするように仕向け，年齢長ずるに従がって弐第に巡動の質度設

挙げてゆくべきであろう o

第五節各種スポーツ及び作業の運動量

各種のスポーツ逝動のペドメーター測定によって，第12表のような結巣を得t=。

第 12表ペドメ四ターによるスポーツの運動量測定

¥Pedo- I 1~1 分間 l 鷲|
i~ <>uv-< 1 ，"，"，_，，_.，..，.， IPedo- 正治 l 

No.スポーツの穏目，方法，性別 meter:測定時間 i |帆| 摘 要

|指数l l Jすi菱|
-1..，.1 t ')$，I....J '7'10 11 A I l陸上競技，短，練習 男 1711 13秒9: 738.1: 4 i 100m疾走
||;!|  

2競鼠練習 男 9，9201 18分31私 535.71 1 1 3，000m競歩

3パトミシトシ，単，試合 男 1 8，1361 28分30秒 285.51 2 1第 2回全日本退手栴大会〈テラシ

4陸上競拡長，練習 男 111，勿71 43分42秒 278.01 3 1 8，000m巡路定

523-競走，練習タイムレ男 I7，叶 37分31料 仇01518km弱 18才 ~28才
6鑓球，練習試合 男 2，0061 11分40秒 187.9:11 i学n強拝の事j{習ゲーム
7能球，練習試合 女 1，5001 8到 187.51 5 1女子高校選手 iゲオーター

8乗馬，並足 男 5，3851 305到 179.5! 1 1道路渉行約3km

9庭王宮，練習 男 7，4441 42分 177.31 6 1乱打紋習，学n詞
10パドミシトシ，事li制 男 121，2871 120分 177.31 3 I t~， 抵乱打ゲ}ム，休却を含む

11 )佼山(下り〉 男 123，2431 135分 172.11 2 i約 9km制支1，100m
12バドミントン， tt:a.i¥，合 場 3，910¥ 23分1 170.01 9 1 3ゲーム公式試合及ひ'紋習試合

13自転車，実刑事 男卜 1，6241 15分40秒 130.81 4 1平均l!，1n1111j路

14パドミシトシ，胤試合 女 I1，刈 1耐ラ秒( 1254141E322侍芝治会2問iト 4
15卓球，練習 場 2，5741 25分1 105.01 5 1学生

16登 111(上り〉 男 16，2391 印刷 108.31 2 i約 9km海抜1，100m-

17野球，徽，帝京習試合 男 11，3751 11時&1 98.91 6 I学;J:，岩手
18軟式野球，捌J球 男 3，2921 40分 82.31 2 I学生
19排球，紘習試合 男 68訓 8分30秒 80.11 6 1 j室内コー 1-，セット

20陸上競技，CiE謀休育〉短，跳男 5，23引 69分 75.8111 1大学の正課休育

21排球(正銀休育〉 男 5，20t[ 80到 65.01 8 I大学休育，練習ゲーム
パドミシトンCiE謀休育〉男 1 3，5021 60fJ-I 58.4¥ 8 1大学体育，制的法
2練習 | 可 判 81 
23軟式庭球〈正鼠;休脊〉練習男 4，9311 90分 54.81 4 1大学休育，舌L打線習

24 蹴球，中学校 CjE~休育〉 男 2，5ラ11 50分 51.01 3 i保健休育研究授業
25卓球(峨体育〉 女 3，6361 7州 519!2!大学休育，普通練習

26パドミシトシ，紋習 女 1，6841 30分30秒 50.31 2 i鮮人、基険制;習
27休 傑(正試イ本育〉 男 1，8011 40分 45.01 4 I中学二tF:，徒手付与'巴政及ひ跳箱
28ダシス(明胤育〉 女| I，766! 州 39.21 4 1中学一年「なのり」研究授業

特に身体i!巨動やする目的のスポーツ訊・軌とIlti内労働作業とは，物理的!日む叫[に恭h、て作つfニ巡動:栓

測定穏としての Pedometer測定では，その五11劃j至上で拡大U、に呉る点がある訳であるが，作業活動

に仲なう迩重jJj'TI:を測定してみに。結巣は第13表のようなものでああ。

第 12表を閣に表わして各級のスポーツの逝動;最ーを比べて見ると5fCJ4表のようになる。まfこ同様

にして策13表から第15表のような闘が得られるの第12表から節目表号綜合すると，次のことが
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日常活動・作業活動の運動量測定くPedometerによる〉第 13表

要

1幼姐，日脚活動 4才 男 34，700 14時4分 42.31 4 室内外における遊び

2中学，学校生活 男 10，155 4[1;与40分 36.3 3 疲労測定を含む自由学校生活

3 /J母校(21ド〉日朝学校生活女 23，412 12時7分 35.0 3 学校及び家庭における自由活動

4 中学生徒，作業 C幾〉 男 7，757 3時46分 34.5 3 稲刈り手伝及び似薩枠業

5小宅r=校lt活 女 2ラ，867 1211寺30 34.0 7才学校斗:活一日常遊び

6幼児 女 27，670 ¥3時38分 34.0 3 5才→自由遊び

7小学校生・活6年 男 3，182 I日担0分 31.8 ラ 学校生活10時~II時40分

8 中学校 女 10，260 開f53分 29.1 11 イ本育測定自由活動

9幼抱，日制活動 女 19，402 11時I3分 28.9 8 就学直前の子供，自由活動

10採炭作業 男 11，181 6時35分 28.3 6 一番方採炭夫の入坑から終業主で

11中学生徒，作業(農〉 女 4，688 4時22分 17.9 3 稲の収穫作業の手伝い

12 #1 女 4才， 日常活動 女 12，793 12ft-lf- 17.8 8 皇室内外の自由遊び

13壮年，職業活動 男 17，918 16時10分 17.4 35 休背教師35日連続測定

14旅館女中 女 14，775 15時24分 16.0 5 容の接T射舌動く内4人2時間午睡〉
15主婦，日常活動 9，438 ¥3時15分 31才同一人 6日間，家庭幸慨

16採炭作業 男 6，049 8時50分 1 ¥.51 3 3番方〈深夜fl喋〉入坑→終業
17主婦，日常活窃f]， 49才 3，914 141時 4.71 10 同一人10日間家殺活動

18老人， 70才以上 男 88 ¥.9， 3 養老院生活のひととき

19老人， 70才以上 女 58 45 ¥.3 6 養老院生活のひととき

摘
IPedo- I ロ:Z間 l測定|

性別 Imeteri測定時間「で旬J人員|
|指数指l数(延)1

類積動活No. 

7luf .. 前et'eT精鋭‘
l逗劃時見目〈骨')J 骨組ズオ〈JYの運動貿度 (11ト厨Tドメー外指紋)第14表
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73 適正運動量に関する研究
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考察される。

各観スポーツの運動;置は，同一組目でも行われる状態によってその逝動是と質は君主異がある

」と。

即ちやり方によって強度の運動となったり，軽いレクリエーシヨン程度の運動になったりす

る。例えば第14表でバドミントンや見ると No.3・10.12・1621.26と広範囲にわたっている

① 

のは，明瞭にこのことを表わしていると考えられる。

大会試合と練習試合やゲームでは，強度・質度は大いに主主がある。これは心理作用が運動量@ 

1分間に Pe.dometer指数170程度では2時間前後の運動を続けることができるが，通常人

の逝動の強度では略これが限度ではあるまいか。即ち1秒間に2閉半以上の身体重心の移動を

に影響することが如何に重大で司あるかぞ示すちのであると考えられる。

@ 

wなう巡動では，約 2時間前後が~at質的限度で，それ以上の速さ(回数の)を持つ運動は特別

な訓練と鍛錬ぞ計図的に経fこもので・なければ，身心のJE常な発達形成が望まれない不安定状態

になる7ごろう。

労働や作業に1!j:-:なって身体逝動がなされ，筋肉は、仕事ぞする訳で司あるが，その巡動量はすべて

のスポーツ逝動より勿論温かに少量である。スポーツはスギーツそのものが同様であり，従っ

て運動量が多いのは当然で、，作業はその結果を目標-とする上に， しかもそれを1日8時間労働

@ 
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制に仕組まれずこ社会で怯，筋肉が仕事春一時に大量は継続できないのもまずニ当然で・あろう。運

動の長・質的両手'fの来は playとworkとの基本的義の表われと見てよい古ろう。

⑤ 運動 1置と質に対する身体適応の人聞に必要な体力(持久性・機敏'I~j: ・敏情性・カ 51プドf: ・巧轍

性・柔軟性などのi諸カ〕の養成は，身体逝動や実際に行うより外に方法はないことが考えられ

る。

そのような運動では，入閣が11オに迦動する赴は伽i人々々によって援があるけれども，運動置が

必要で且充分なる;綾少最大の限度があるようである。

この測定においては，成人男女共1日最少約;¥，000，小人では6，500，70才以上の老人では約1，200

である。最大限では，成人弟子で45，000，小人は41.00Q1"v:.であるが，普通適正な範聞は 6，000-30，000

であろう。

第六節 自然歩行に関する測定

適正な運動量と自然歩行とは， 本研究においては輯接重要.な関連がある。 Pedometer指数が巡

動量と認められる根拠や自然歩行においているからである。自然歩行の状態は，その人の健康や体

力の消長にも関連するものであると，多くの内外の研究者からいわれている。歩行の生態はわれわ

れの実際生活巻よりよくするにめにも究明しておくことが大切でーあろう。以 l二のことから，札幌・

東京・横浜において拘然歩行の歩数・ :l];;::帆・連広の状態について， 517名測定しすこ中から条件の備

わったもの男子189名，女子2994'i，計-483名について整理集計して第16表の結果ぞ得fこ。

測定の方法は*場所ーが同Uような条件4予備えずこ所在選び， ワィークデーの12時-17時頃迄，余

り急ぎもゆっくりもしていない肉然に歩いていると思われるものにつき測定しすこ。それは目印しを

しに一定の距離そ歩行しすこ歩数日i寺IllJを計側し，年齢ぞ等ねて記録しすこので;d>る。
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各個人の成績やグラフに表わすと第17.18.表となる。各年齢別の平均棋は平滑法 Smooth

Method ~採用して品川、?とものである。

以上の表から弐のことが考察される。

① 自然歩行の歩幅は男子最大が17才で約76cm.女子最大が16才頃で約69cmである。男子

は途中幾分の変遷はあるが.40才頃迄は同じ歩ql話を続け，女子は 16才から 20才頃迄の閥に3

cmばかり短かくなる。女子の第2発育期の10才明から 14.15才迄の閣は男子より少し歩幅が

大である。

@歩数はTJX!Þ、脳と反比例的カープ~i/li く。弟子より女子の方が 1 分au歩数で 6.7gミ多い。こ

れは，歩数は身長に反比例し，歩幅はlE比例するとh、うことになりそうである。

@ 自然歩行の速度は本研究では，適正巡動量考察にとって，翠袈な資料診与えてくれる。

自然歩行の速度の混迷は，ある側同から考えると，人の勢力ぞ表わすバロメーターとも考え

られる。
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まf二人は誰でも自然歩行では自分に最も都合のよいように歩行するもので，ある意味では至

適速度の歩行を自然歩行といってもよい。またある側面では自然歩行はその人の休力の消長そ

表わすものであると考えられる。

以 kのように考えて第18衰の自然歩行の速度のグラフを見ると失のことが考察される。

(a) 女子マは自然歩行速度に表われfこ活力消長に関連して三つの特徴が認められる。

その第ーは， 女子は 16才で速度投高に達するが， その後の数年間は相当平年るしく速度が低下

すること。

第二は， 30才を越すと急に速度が低下し始めて， 33.4才頃に“速度の谷"が認められること。

第三は， 47.8才を境にして漸失速度・が低下して，その後も漸減Z伝統け，老境に入って行くこと

を示していること。

この三つの特徴について，それがそう U、う特徴を表わす迄の原肉や意味するものについてもう

少し詳しく考察してみよう。

第一の 16 才をl!i j~ として失の数年潤に速度が低下するのは， 第2失性徴が明瞭になり，女性特

有の敏捷性・力量性能力の低下を来fこし，学校生活が終って身体運動をする機会の少い生活環境

に置かれるから7ごと考えられる。

第二の， 33.4才頃の速度の低下の谷は，遠い原L)CIは女子が第二失性徴確立後は身体運動を余り

しなくなるということであろうが，直接の原悶は，子女;a.幾人か産み育て家庭生活の雑務に追わ

れて体力を消耗せしめすこ結果で・あるすごろう。

第三の原隊!は明瞭である。いわゆる更年期そ過ぎて老境に入ったということからであろう。し

かし何かをすることによって老境に入る時期をもう幾年か後に伸ばすことができないものピろう
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か。

Cb) 男子自然歩行jyJJ主にも三つの特徴が認められる。

その第一は，男子歩行速度の投高に還するのは女子より一年枕遅い17才である。最高の峰が

男子では続いて，女子のようにすぐ低下する時期はない。

第二は，女子の33.4才の谷と同じような谷が男子の42.3才頃に見られるということである。

原閃は金く女子に似すこものであると思われる。

第三は， 55.7才凶少しばかりjm皮j二昇傾向や示しそれが二，三年iU]続くということである。し
かしこれは原閃はこれといって見当らない。測定例が少なかったので，測定が偶然を捉えfこのか

も知れない。

Cc) 男女脅迫じての特徴では 37才頃から 40才になる誌の間，少しではあるが男女共到す速

度の上昇が認められる。これは内分目泌腺特に脳』下垂体前葉ホルモンの，人生青年期修末の最主要分

泌、期に当る生理的現象が!京I刈であるまh、か。

自然歩行は適正巡動量と適当な運動には，子主ー礎的な身体巡動であると考えら札ろ。

第七筒翠動!こ要する熱量の換算

迎動に際し，身Fi~ f^l'Míで栄ffが燃焼して発生H!rn される熱 HLは，也接的にはl呼気ガス測定によっ

て検出されるという非常によい方法はあるが，多杭多様の身体巡動暑さ仕く自然のありのままの姿で

捉えるには，検出ftl~ft~売の1J与えている条件がrl-I 々それぞ許さない点がある。

科学:的にま止なりと信ぜられる一切の現象は唯一つの阪肉によって超るものであろうが，その原閃

の要素は沢11Jあり， しかちいj じ嬰当初ワ乙場の具る科学的ffJ[立においてはdl~つ大形で存ず1:するもので

ある。

このように考えると身体巡動の原閃の一つの史業として捉えたベドメータ一指数から，立場の具

る科学の法則にあてはめてその最を換算して表わすことができるピろう。

ベドメーター指数から体内)-#1抗'エキ Jレギーを算出するのは，いはば物理的.:ID:や生理的設に換える

訳である。人間の身体逝動は生命体の巡動であるから，無生物体の運動とは異る点は多々あろう。

そして内から力ぞ出してする運動と外から力が加えられて起る逝動とU、う差があるから，同じ“運

動"といっても幾分の義具は免れ特なh、。しかし“運動"とU寸大きい命題ぞ考え， ます:こ総べての

科学の母は物現学:であるといわれていることに信頼すれば，その換算最は全く異るものが出てくる

とは考えられない。勿論近似イ|立であるが大U、に似た;設で、あろう。これや体育に利用する場合その誤

差を無視しでも倫且その“JU::"は充分・lfiitlし得られるで・あろう。この考えからペドメーター指数守

主としてそれから運動に袈する件、内の熱消校長身算出してみよう。

第7表 L nからヨえのような第19裂が算IHされる。
第 19表と同様にして本文 tf~9 表から， 日常活動における巡動最ぞ熱的代目:に換'Ciよしてみると次

のような品青よ長になる。(第201u

同様手続きで本文第 12 衣から各粁[スポーツのjiE野1] に裂する熱最;z.~'í=IH してみると弐去の通りに

なる。(第21表〕

本文第 16表より随;丘に 10数例;z.;j，htHして，自然歩行に要する消費熱量:そ3JHHしてみると第22表



適正二遊動量に関する研究

第 19表成人男子の日常生活における運動巳要する消費熱量
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第 22表 自然歩行に要する熱量
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3才場 13.7 0.05 1.278 210 0.50 2.0 120 

2 3才女 12.9 0.05 1.203 163 0.38 1.5 90 

3 5 才~ 16.2 0.05 1.523 213 0.50 2.0 120 

4 5才女 16.0 0.05 1.504 204 0.48 1.9 114 

5 7才!弓 t 19.1 0.05 1.824 255 0.60 2.4 144 

6 7才女 18.7 0.05 1.748 245 0.57 2.3 138 

7 10.二子 男 25.0 0.05 2.350 305 0.72 2.9 174 

8 10才女 0.05 2.293 320 0.75 3.0 180 

9 13才持 33.6 0.0ラ4 3.410 456 1.11 

10 13才女 0.054 3.523 389 216 

11 畔甥i45.7 0.058 4.973 585 1.38 5.5 330 

12 16才女 42.7 0.058 4.573 517 1.22 4.9 294 
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のようになる。

多くのスポーツでは走・歩という脚の巡動ぞその逝動競技のi基本とする以外にも，その他の身

体の部分で逝動が行われ， そのf犬工めにそれに対対.応して熱量がi治官似!苦投苦担投!世Eされる訳で

の'登山の上りの場合は，消費される熱5そが明瞭に山の標高芹':Cこの場合集際登山者が登った高さ〉

7三けは重力量t~引き上げる分に相当する余分の熱量巻必要とするのである。この外の各逝動におい

てもそのような加算されなければならない熱量がある。能球にしても庭球にしてもバドミントンに

しても， ラナットやボーJレt，e腕が操作するfこめに要する熱量:なども見越されない。しかしペドメー

ターの性賃上そのようなプラス αの考慮ぞ保留しでも倫旦本節の換算量は充分，体育のためには重

要な根拠や与えてくれるものであろう。

第 19表から第22表までの換算畳表ぞ通覧して，先ず第1に考えられることは，第5節で・述ベナ工。

“スポーツの巡動:量は税目によって一定しているものではなくて，行われる状態によって逝動量と

質には差がある"といったことが一層明瞭となる。

第2には第21表に見られるように，各組スポーツの大会試合におりる逝動量は練習や他の場合

より圧倒的に多いことに段目しなければならない。

第3には，学校におけるlE課体育時の逝動fitは試合や自由練習(謀外時〕の場合より比較になら

ない持小走なことに注窓しなければならない。「学校体育は勝利主義・記録主義のスポーツ主義休

育である」と決めつけfこ教育学百・があっfこが， この“小量"は科学的事実に全くJE反対なものであ
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る。しかしこの正課体育の少い逝動.Iil:には二つのことが考えられる。

その一つは体力・能力差のまちまちな学生生徒の集団に体育笑技や決行するには，身体能力の低

い者を基準として一弾体育が行われるのが原則とさるべきで・あるまU功、?。

もう一つは，このような小巡動体育で，休育におh、て標傍する“社会的性格形成や知的情緒的な

情操的陶冶など，精神的養成訓練による高い人間性の獲得"がこのような小笠身体逝動の実施で可

能であろうかTとUサ疑問がある。この二つをrう考えどのように処理していつfこらよいかは第三
綱におU、て述べよう。

ti~ 4には，われわれの日常生活におけるいろいろな逝動は数量として記録に止めることができる

が，そのー側面としての第21表と第22表や比較してみて，職業人としての立場から運動量を判断

することができる。即ちどのような職業の人はどのような身体運動量の状態におかれているので，

rの程度身体巡動をすればよい。あるいはしなくてもよい， ということが判る。多くの知能的職業

人は概して避重力不足に陥り，脂肪過多ぞ召来し，機敏性そ失い，いわゆる文明病と称せられるとこ

ろの循環恭系疾病に健される場合が多い。このような時，われわれはどのような逝動をどれ位の程

度どのように行つにらよb功、見当がつく古ろう。しかしわれわれは自分の巡動量ぞきめる上の比較

尺度ぞ必要とする。それは~lF.逝動;抵である。このことについては第三編において述べよう。

第三編結 論

第六章 運動の量的評価

第一筒運動量評価尺度の一考察

総論編及び測定制で記述しすこことを総拐すると，次のことが成立すbと考えられる。

“身体巡動の是と ít とを表~)すご.つの関係式① M=S. N. T @ Qn=MjT=S. N からそ

れに系数や附すと，逝動;長とその質肢を表わすものができる。"

そこで運動量の三つの要素の系数を仮りに10段|昨年に区5JJjし， それにその要素の段階系数そ附し

て表わすことにして第23表や作ってみた。

第 23表身体運動の量的評価菜数(試案〉

No・鰍運動の積納税性別 i|」型T.住仁N竺.豆S竺~-1質皮|| 備 考

1陸上(長う練留 男 7T. 7 N. 4 S. 28 

2 Q (中〉グ 場 4T. 8N. 4 S. 32 

3 Q 〈主張)Q 男 2T. 10N. 5 S. 50 

4 Q 〈短〉グ 女 2 T. 8N. 4 S. 32 

5 Q (投)Q lf~ 1 T. 2 N. 9 S. 18 

6 グ (跳〉グ 男 2T. 3 N. 8 S. 24 

7 グ Crl~障碍〉グ りJ 3'1'. 7 N. 日S. 35 

8競歩(長〉グ 持 8'1'. 4N. 3 S. 12 I この巡助;1翌五倣によって識に大差
あり。

9陸上(正訪日Jグ tI!l 9'1'. 3 N. 3 S. 9 

10排球(正問。グ 持女 8T. 4 N. 2 S. 8 

11 i;lド球(練習試合〉 男 7 T. 5 N. 4 S. 20 



適正運霊法置に関する研究 83 

t措 考度質素一
・
一

s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s

要一

s一
5

3

3

3

3

3

3

4

3

3

3

2

4

2

3

4

3

5

3

2

5

5

5

m

7

9
3

一一

の
一
丸
一
一
N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

-I一
4

5

5

5

4

5

4

7

6

6

5

4

5

4

5

3

4

4

2

3

5

5

5

3

6

量
一
一湖一1
一
仕
立
比
比
九
比
九
九
九
比
九
比
九
九
九
仕
え
た
江

別

一

男

男

男

男

男

男

女

男

男

女

女

男

男

女

男

男

男

男

女

女

男

女

女

男

男

性

一

習

男

男

男

J

一

線

F

容

一

〉

〉

〉

〉

〉

〉

練

舟

一

打

〉

試

試

試

試

課

習

り

額

一

グ

グ

乱

グ

単

複

単

複

正

線

グ

バ

種
一
、
J

紋

グ

〉

〉

〈

〈

〈

〈

く

〈

〈

〉

J
〉

〉

〉

〉

〉

〕

子

の

一

手

〉

〉

野

野

シ

〉

課

課

り

り

械

合

課

離

〉

吋

習

動

一

投

擁

遊

内

外

ト

試

正

正

上

下

器

綜

正

距

J
じ
線

F

堅

一

〈

〈

(

〈

〈

シ

〈

〈

(

〈

〈

〈

(

(

(

(

ト

依

一

一

球

ミ

獄

球

山

山

操

ス

山

一

談

闘

身

一

ド

シ

キ

ケ

i

一
野
グ

F

F

F

パ

F

F

グ
F

F

F

卓

F

蹴

登

登

休

F

ダ

ス

グ

ス

相

拳

N

一2
3

4

5

6

7

8

9

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

0

1

2

3

4

5

6

-

1

・
'

i

q

L

q

4

q

L

q

4

q

L

q

L

q

4

n

4

ワ
-

n

，b
q

J

9

3

q

J

q

J

q

J

q

J

q

J

37重宜主挙 グ

38自然歩行

2 N. 
3 N. 

10S. 

2 S. 6 

n

u

r
フ

R
J
R
J

q
4
'
A
4
E
S
'
s
 

12 

K

J

q

4

n

o

n

o

n

o

 

，A
T

A

η

，h
'

a

t

i

 

15 

8 

20 

8 

iラ

12 

12 

20 

6 

6 

25 

25 

: 1理燃やく一惜し

備考 1. Tは時間， Nは運動する回数即ち速度， S はカでありストレスである。

2. 掲げられた運動ω級類内容は一つ一つの例である。

以上のように簡単に三つの要素に系数ぞつけて運動の量質的度合ぞ単なる無名数で表わすことを

試みに訳であるが，実際これ治体育上拠るべき資料とするには，種々の研究や実験や測定が加えら

れねばならない。この評価試案を，適当な運動を適正量f三けわれわれが日常実行する仁足る尺度と

して活用するにはどのような見方があり， どんな方法があるかを失の第二節において考察してみよ

つ。

第=節身体運動の量的評価系数

ヤlT 系数

時間を表わすT系数の大小は，その運動の継続的時間の長短の度合を示すものである。数時間あ

るいは10数時潤運動を継続しでも備体育的効果が可能であると思われるも0)から 10，9，8，7… I と

いう段階の順序になる訳である。瞬間的に全能力やふりしぼるような運動状態のT系数は1である。

同 N 系数

運動の回数を表わすN系数は，敏捷性とかスピードを表わすもので，運動速度の割合である。敏

捷機敏性能力色身体が最高に発揮するような運動状態のものから 11蹟に10段階にしたものである。
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短距離痕走などは最高の系数になるであろう。

[三:) S 系数

抵抗力の大小を表わすS系数は，その運動における体あるいは体の一帯lの運動する各国毎に出す

カの大小の度合を示すものである。

(同 3要素の配合状態についての考察

適当で適正貴の運動では，身体運動の最質的3要素の配合度合はrのように組み合わせられてあ

ればよいかを考察する必要がある。

三つの要素系数が(10.10.10)という組み合はせと(1・1.1)というような組み合わせの運動は

あり得ない。従がってこれに似た配合状態の運動は，適正運動量の概念にはない。

一般に三要素系数の積が200以内に止まりその簡が約50以上にある。従がって適正運動量はこ

の範囲内にある。

一般にT系数と S系数とはその積が函数的に配合せられ，歩走型運動を基礎とする各組運動のそ

の簡は凡そ20-30であろう。

N系数とT系数とが，

① T>N……持久型巡動で通常型

@ T<N.…・・敏掩型運動で特別IJ~~

ということができて，適1E運動;置の多くは①型にあるTごろう。

同様にTとSの関係も成立し. T<S 位、力量型運動といえる。

(8.4.2)という組合せ状態の運動は， 特別訓練ぞ行わない人にとっては適当な運動ぞ適正量と

するには最もふさわしいものであろう。

同質系数についての考察

T.N.SjT は運動の質度ぞ表はす式であるが，ある定まった時間においての. N.S は運動の質の

度合である。 N.Sの系数について考察する。

質系数が一一-NとSの系数の積一一ーが50以上になるような運動状態はないだろう。それが25以

上となるような運動は一般的に“激しい逝動"と称されている。

質系数が6-9の運動ぞ一般的に“軽い運動"あるいは“弱い逝動"とされている。

第七章 総 有1

運動とは変位 dispracementすることである。すべての運動はカによって起り，生体の運動は体

内より出された力によって起され，無生物体は他から力が加えられなければ運動しない。身体運動

とは変位が行われなくてもエネルギーが消費される現象であり，体育ではそのような身体逝動ぞ最

高の， しかも主要な手段としている。その体育運動は適当な運動ぞ適正霊行なうのでなければ，そ

の成果は期せられない。適正量というのは体内で消費される熱量が適正な量であると解稗される訳

であるが，適当な運動も適正運動置も，単に運動の状態だけからでも，人の条件だけでも定まるも

のではない。それは人間と身体運動との凡ゆる条件が一致し，調和的均衡が発展推移して行く状態

にのみある身体運動の量でなければならない。



適正運鼓虚に関する研究

適正運動量はこれが適当であるという具象的な数量で表わされるものでなければならない。具体

的客観的数量化のためにかなりの測定調査を行なった。具体的数量発見のために使用された器械は

主に Pedometer歩数計であったが，その他にも運動量を算出する基礎的要素として，身体重心の

上下振動を見出すための調査測定をしすこ。それは被験者にポイントランプを5個附して暗夜歩行せ

しめ写真に撮影して測定し七ものである。測定の結巣は成人では男女共略6cm前後の歩毎の上下

動があることを認め1:-。

凡ゆる人聞の身体運動に最も普通に誰にでも行われる運動は歩行である。自然歩行の歩幅・歩数

jmin.速度jmin~.札幌と東京で約 500 人測定しfてが，体育のためにはその結果はそれ自体役立

てられる商ぞ含んでいる。しかしこの費料は適正運動量を具体的に知る1:-めにはきわめて有効なも

のとなった。

主要測定器としてのベドメーターは上下振動に対して数を刻むという簡単な物理的原理によって

作られ七時計型のメータ-t:.が，これ~体重心部につけて運動すると. r歩J~主運動型とする身
体運動はすべてその運動量絵具体的に数で、表わされる。その指数は直接的には上下振動回数ぞ表わ

すもの記が，運動の側から見ると，運動の要素すこる速度の割合を表わす数値である。

このメーターで終日連続測定して日常活動における総べての運動量治数量で捉えてみ1:-。またい

ろいろなスポーヅ・作業についても実験測定してみた。

その結果を概括すると，小人と成人との運動は対称的である。小人は日 kの運動は恒常的で多量

である。これは生物的に生命が運動を欲している表われで、あろう。成人の運動は気まぐれ的である。

老人は運動量も少なし質皮も小で，小人と同様毎日恒常にしなければならない。それが老人の

Vital forceを獲得する最上の方法であろう。女子も大体子供と老人と似た傾向がある。成長途上の

少年にとっては， 一時に多くの力4巻』必必、要としないs仕es阻sの少ない運動zをP多即長にし，古背て年のf七之めの運
動は

mu叫I式tt担es部smoぽreth加anQuality" (質よりも量〕である。

ペ fメーター測定結果を数字で挙げると，子供は1臼17，000前後，病気の時でさえ立って歩けれ

ば歩き回り，その時で6，470であった。健全な人は1E! 6，000-12，000最低で3，000わ数をペドメー

ターに割む運動そしなければなるまい。これぞ常識的な距離に表現すると， 10年に地球ぞ略1周す

る冗けの運動量ぞ人間は必要とするのである。 10 年一昔の諺~1O年 1 回りと訂正した方が科学的

で体育的であるまいか。

ベドメーターによって各種スポーツの運動量を測定してみて興味あるデータが得られ亡。一般に

スポーツはその積目によって烈しいもの，軽運動，適当な運動と決まっているように考えられてお

ったが，そうではない。やり方によっては多くの運動は，激しくも弱くも適当にもできるものだと

いう結果を示している。どの運動も適当な運動にすることができるということになろう。

学校体育ではスポーツ各種を課してそのねらいやなし量産げようとしているが， スポーツのこの特

徴を教育に活かさねばならない。集団的体育はその集団の構成各個人の低い能力のものを基準にし

て実技の指導巻行なうのが配慮されなければなるまいが，実際は余りに運動;景が少長過ぎる。身体

的発達も社会的性格の形成も知的情緒的発達も， もっと運動ぞ多く実行してこそそのような目標に

85 
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到達することが可能なのである。運動の実行なくしては， ヒユーマニテーの完成も能力獲得も緒に

囲い七餅に過ぎまい。

測定で・得7こ値をエォ、 Jレギーの代謝量に換算してみた。また自然歩行に要する熱量を算出してみた。

総べてのどの現象も見る側面が遺つでも原因は一つであるということがよく分る。いろいろな種目

の運動量ぞ歩行に換えて見ることができることぞ示している。

さて適当な運動を適正査官け行うためには，めいめいが置かれている立場から運動量的状態をよ

く判断しなければならない。その状態の許価尺度色これまでの調査測定して得すこデータ一色そ

のまま眺め七り角度ーや変えて眺めt:.りしすこ結果と，私の経験などを綜合して，巡動量の3要素に系

数をつけて表わしてみた。運動するに当ってわれわれは内外の条件ぞ考慮して，この系数の数値を

計画的に予定して笑際の運動にとりかかることにする，いわば，適当な逝動の計画的笑行のための

“処方隻"である。

簡単に要約すれば，適当な巡動を適正量f三けすることは人間にとってきわめて重要なことである

が，それは具体的に数量で・表わさるべきでその方法は考え出される。

あとが 3

ζの研究はぺ fメーター測定を主要資料として適正運動量の具象化ぞ図つ大のであるが，勿論，

それはー側面からの大ざっぱな近似備に過ぎPない。第一編において述べすこ運動総論は論理的なー側

面である。

適正運動車ーを王手に例えれば， これず三けでも両輪が備わって使用に大えるかも知れない。しかし三

角形に例えずこ場合は他のもう一辺が定まらなければなるまい。もう一辺弘エネルギーの代謝量測

定や加えてペドメーターでの運動量の“確かめ"やしてみることにしようと思っている。ヲf支労に関

することも，練習の効果についても，練習量・技術熱鯨の桂皮もまずこ適正運動量の重要なフアクタ

ーである。今回はそれには触れることができなかったが，それ等が量との関係で明らかにされるな

らば，その時には適正運動量はもっと明瞭に浮び上ってうたる光ろう。しかし生命の躍動である身体

運動は，そのような限られた側面から如何に正確に表現することができたとしても，適五運動量は

これだという傾は決してでて来ることはあるまい。

にも拘らず適正運動量はスポーツのすこめにも体育の上からも，その具象化を図る努力は怠ること

はできない。「スポーツに熱中して体をこわした青年ぞ知っている。」という巷聞伝えられる言葉に 7

タツタ一つの例をも該当せしめることのないようにするためにも……。



Tha characteristics of youth emp]oydd in coaJ minョsis fol1owing: 

1) '1'hair working conditions are worso than aduJts (thc.ir wagas ard 30 % 1ess than adu1ts)・
2) Youth empJoyed in gaat enterprises (A) is nearly satisfied to continue the job. On 

the other hand， youth in small enterprisos (B) is not so. 

3) Youth in (A) doas not learn， though， on the other， youth in (B) 1earns hard. 

'1'0 fulfill these youth's educational needs， the following must ba attained: 

1) '1'0 utilized fully， part-time high配 hoo1to giva educationaJ opportunity to young 

workers not possible to go to sacondary school. 

2) '1'0 givo workers' education to youth. 

Optimum Momentum in Physical Activities 

By KENZO NARAOKA 

'1'he prob1em of“Optimum momentum" as a sci到 tifficand objoctin quantity is nry 

important in tha phy百icaleducation. But， it is vdry difficult to m沼田町 quantitativC1lythラ

momentum of tha physical activity as a who1e. 

1 tried to measuro the momentum in the natural and various phas~s of a physica1 aetivity 

in order to grasp the optimum quantity using thョpadometerand michro-chronometer. 

Pros己ntdata in my study wdre mainly oWod， to the usa of a simple mechanism of the 

pedometer. 

Contents aro as follows : 

Part 1. Gen号ralview8 on physica1 activiites. 

Part 2. Results of the measuroment and the consideration therooI-

Part 3. Conc1usion. 

Three factors cJassifiod in ten grad拍 wer占 roduced; each grade ha8 its respectin ind色x，

index figUl"eS SO fi玄edwore decidョdby convarting tha physical mom号ntuminto th3 physiolo・

gica1 one. 

Through such a study， 1 think， 1 may， approach the prob1em of optimum momentum in 

a physical education pJan. 


