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現 代 生 活 と 身 体 運 動

藤 江 正
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1緒 言

いつの時代にも健康ほど大切なものはない。現代における文明の発達は,

都市化や生活様式の機械化,技 術革新による 作業形態の 著 しい 変化をきた

し,生 活水準の向上や 自由時間の増加などの利益を もた らした反面,人 間阻

害やス トレス,有 害食品や環境汚染にともな う生活妨害,身 体活動の不足と

栄養過剰による肥満症など,健 康上の面でさまざまな問題を提起 している。

交通機関の発達は,わ た くしたちに 労力 と時間の 節約を もた らして くれ

た。 しか し,そ の反面多 くの交通事故に よって不幸をまね く人々が増加 し,

マイカーの普及と相まって歩行運動が極度に減少 し,脚 力の低下や内臓障害

を誘発 している。猪飼氏は,現 代人は生物学的にみて 「身体は大き くなるの
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に反 し,足 が弱 くパラソスを失 している」このまま推移すれば生存をおびや
(D

かす危機さえあると警告 している くらいである。

このような中で心身の健全な発達を図るための体育的価値が重視 され,昭
(2)

和36年6月 にスーポツ振興法が制定 され,さ らに昭和42年8月 には公害対

策基本法が制定 され るなど,お そまきなが ら国民の健康管理に対す る国の姿

勢が示 されは したものの,そ の施策は十分といえず立遅れの現状である。

現代社会における生活妨害 といわれる公害は,人 間が作 り出 した文化の遺

産であ り,こ の浄化にあたっても文化の進展によってこれを防除 してゆかな

ければな らない。

しか し,た とえこれ らの生活妨害条件が浄化され,快 適な環境条件が作 り

出されたとしても 「自分の健康は,自 分 自身が管理す る」 といった思想を も

たない限 り健康は自分のものとはな らないであろう。このような時代に こそ

自分の意志 と工夫に よって環境条件の害作用を最少限に くい止めようとする

努力が必要である。

健康管理の手段や努力をおこた り,為 政者や環境破かい者のみをせめ,運

動施設の不足を理由に 自由時間や余暇時間を耽溺的,射 倖的遊びえと志向 し

ていては益 々悪循環を繰返す結果 となるだけである。現代社会を健康に生き

ぬ くためには,文 化生活 と生産手段 とは分化 して とらえ,身 体運動を 日常生

活の中に組み入れた 「身体運動の生活化」によって,健 康な身体 と強靱な体

力を育成 し,こ れが個人としては人間形成の 目標 としての高い意義 と価値を

有 し,社 会的には未来の明るい社会建設のための活動力となるもの と思われ

る。

皿 健 康 と 体 力

健康 の定義につ いては,一 般 的 に 世 界保 健 機 構(WorldHealthOrganiga-

tion)の 「健康 とは,単 に病 気 また は病 弱 の存 在 しな い とい うだけでな くて,

(1)猪 飼道夫 「足が弱い現代人」 第18回 日本医学会総会資料 より 昭和46年4月

北海道新聞

(2)文 部法令要覧 帝国地方政学会 昭和44年 版
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完全な肉体的,精 神的および社会的に良好な状態をいう」 とし 「到達 しうる
くヨ　

最高水準の健康を 享有す ることは,万 人の 有する 基本的権利のひとつであ

る」 という言葉が よく用い られるが,こ れ もそれぞれの 時代によって 異な

り,科 学的知識を背景として変化 してゆ くものだけに固定 した概念ではきめ

られない問題である。

したがって,現 代ほど健康の問題についての関心が高まっている時代も少

ない と思 う。何故な らば,生 活妨害問題が人の健康 との関連で注 目されてい

るわけであ り,重 化学工業を主軸 とす る地域開発の急速な進行に よって起 っ

た といわれる 水俣病,イ タイイタイ病,四 日市喘息などの 公害病には じま

り,騒 音,大 気汚染,水 質汚濁,土 壊汚染,BHC,PCB等 に よる生活妨

害が広域化 し,こ れが 個人の一生,子 孫 および 地域社会の影響を考えると

き,何 人た りとも無関心でい られ る筈はないか らである。
(4)

体力の意義と内容については,人 文研究 第34輯 で述べたが,健 康 と体力

の関係は,筋 作業能力テス トなどの結果か ら一般に健康度の低い人は体力も

劣 るという関係を示すが,健 康度の高い時点では必ず しもはっきりしない面

がある。た とえば,社 会生活をさして疲労感 もな しにお くれる健康人といわ

れる人で も,5,000mも 走れない人 もいるし,50kgの バーベルを上げ られ

ない人 もいる。 これを体力的な面か らみると,前 者は持久力に劣 り,後 者は

筋力 という体力に劣るとい うことができるわけで,体 力 と健康は必ず しも一

致 しないといえ よう。 これは体力の可逆性とい う点か らも明白であるが,健

康な身体に強靱な体力を育成 してゆ こうと努力するところに意義があるもの

と思われる。

私たちが風邪を引きに くいとか,暑 さ寒さにへば らないな どの環境に耐え

る能力や,生 命を維持 し,寿 命を長 らえるといった生存能力を我々は防衛体

力と呼び,単 なる生命維持にととまらず,外 界に対 して積極的に働 きかける

能力,す なわち走る,跳 ぶ,投 げる,物 をもちあげるなど意志に よって身体

(3)栗 本義彦 体 力づ くりへ の道 第一 法規 出版株 式会社

(4)藤 江 正 ラグ ビーにおけ る体力 トレー ニングの一方 法 人文研究第34輯
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を動か した り,身 体運動を調整 した りす る能力を行動体力 と呼んでいる。

健康の維持増進,体 力の向上は 日常生活 と密接なつなが りをもっている。

人間は環境との有機的な関係において生活を営んでいる以上当然のことであ

る。遺伝など恒常的 といわれる内的条件は別として,人 間の発育 ・発達に及

ぼすあ らゆる外的悪条件については,社 会的規制 と個人の生活規制および適

度な身体運動に よってこれを くい止めなければな らない。

健康の維持増進のための基本的条件 としては,先 ず第一に 「生活程度の向

上 と食生活の知識である」。 経済的に貧困であれば,い かに健康的な生活を

営も うと努力 しても栄養 もとれず,健 康の増進はおろか保持もむつか しい。

逆に経済的に恵まれていても,好 みにまかせて偏食 していたのでは栄養的に

バランスのとれた食事ができず,不 健康をまね く結果 となるであろ う。

第二は,「 定期健康診断の励行と病気の治ゆである」。健康診断の 目的は,

疾病や 自覚症状のない疾病を早期に発見 し,適 切な処置を施す といった治療

医学であ り,異 常が発見 された ときは完全に治ゆ回復 させることが肝心であ

る。
(5)

表一1は,順 天堂大学内科の 塩川氏の調査であるが,20才 前後のしかも

全 く健康 と思われていた人の死亡がいかに多いかが うかがえる。健康診断に

よってそのすべての危険が回避できるとは限 らないが,そ の何割かは回避で

きるものと思われ る。

第三は,「 生活環境の改善」であ り,個 人の生活規制ではどうにもならな

い生活妨害等もあるが,個 人の不摂生や無知によって健康を害 している者 も

少な くない。健康に対す る価値観の相違にもよるが,こ れは生活の工夫など

個人の力によって解決で きる問題である。

第四は,「 身体運動による体力養成」 とい うことであるが,詳 しくは運動

の必要性の項で述べることにするが,ス ポーツマソといわれ る人 々は,日 常

の トレーニングが習慣化 され,学 校に通っている児童 ・生徒 ・学生達は教科

時間内で身体を鍛える機会 と可能性が与え られている。 しか し,そ れ以外の

⑤ 小野三嗣 健康をもとめて④ 不昧堂新書
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表一1最 近の突然死資料

(東京都23f区,東 京都監察医務院)
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人々は誰れか らも 「か らだ作 り」のための運動を強制されることはない。さ

らに,機 械化された現代の労働環境は,そ れほどの体力を必要 とせず,「 か

らだ作 り」に必要な運動刺激は非常に少ない といえる。 したが って,今 後の

対策 としては,職 場における業間体育の採用 と職場を離れた社会体育 ・家庭

体育といった立場での身体運動を積極的に押 し進めてゆ くことである。 とく

に職場における健康管理 ・休力管理については,経 営者や管理者の積極的な
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理解 と協力が必要である。

皿 身体運動の必要性

身体運動のすべてを直ちに体育運動 と解される場合 もあるが,体 育の 目的

を実現す るための身体運動 と広義の身体運動 とは区別される必要がある。

体育の 目的を実現するために用い られ る身体運動では,人 間形成上での価

値が問題 となる。運動の実践を通 してな しとげ られる人間形成作用は二つの

側面をもっているといえ よう。そのひとつは,生 理 ・解剖学的側面からであ

り,人 間が生存するために必要な身体機能の面であ り,も うひ とつは思想 ・

精神的側面であって,運 動生活の充実,対 人関係の 態度等の 側面である。

そ して,こ れ らの 二つの体系を 科学的かつ 実験的な学習の 展開によって,

運動の教育的価値を求め ようとしているのが体育運動(PhysicalEducation

Activities)で ある。

健康を維持増進するためには,身 体運動が不可欠な ことは一般的に認め ら

れなが らもその実践 となると消極的になる人が多いようである。私たちは三

度の食事を一度欠いても腹がす き,運 動に よって汗を流せば水分や塩分がほ

しくなる。 このような欲求は運動が不足 しても不足感を訴えることはない。

また,運 動の効果も運動不足による障害 もともに徐 々に現われる現象だけ

に健康な生活を営んでいる時には案外気がつかないものである。

成人病や肥満症 といわれる大部分のものも,急 激に異常が現われ るもので

はな く,10年 も20年 もかかって徐々に起って くるものであ り,40代 を健康
くの

にす ごすためには20代,30代 の健康が大切 と杉氏はいっている。

予防医学がいかに重要であ り,治 療による多額の投資がいかに不経済であ

るかは明らかであ りなが ら,障 害が起きては じめて健康や体力の価値を知る

人が以外と多いようである。つぎに運動不足に よってあ らわれ る障害につい

て例をあげてみたいと思 う。

(6)杉 靖三郎 まちがいだ らけの健康法 実業之日本社
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40～50才 代で腕が上にあが らなくなったとい う,い わゆる40肩,50肩 と

いわれ る肩痛の大 きな 原因のひ とつに 可動範囲を広める 柔軟性運動の不足

(肩関節のサ ビつき現象)が あげ られ,腰 痛における背筋群の劣性,衰 えが

あげ られている。

小野氏は,運 動不足が心臓血管系の機能不全の原因にな りやす く,そ れが

近年心臓血管死を激増させていると考え られるとし,病 理的な機転のひ とつ

に線維素溶解能の低下をあげてお り,中 程度以上のランニング(1分 間の脈

拍数が150以 上になる位の速 さ)を することが,線 維素沈着に よる動脈硬化

などを予防するのに大いに役立ち,反 対に常に運動不足の状態にあれば,こ
(7)

のような線溶能の高まりがみ られないので血管の硬化が進行す るといってい

る。

また,千 葉で発見 された脊柱側湾症は,千 葉大学医学部整形外科の井上氏

によると 「骨の成長に背筋,腹 筋な どの筋肉の発達が追いつかな く,都 市部

の子供ほ ど発病が多いのも,身 長の伸び率が高い うえに運動不足で筋肉の発

育がおそいためであろ う」 といっている。完全に背骨が くの字になる状態ま

で進むと,圧 迫 された片方の肺は肺活量 も極端に小さくな り,機 能が著 しく

低下 し,影 響はほとん どの内臓に及び,血 管などの圧迫で心臓障害や脳機能

障害の例 も出ているとい う。対策 としては,背 筋,腹 筋を強化する運動の実
(8)

施 とバラソスのとれた栄養摂取による予防が第一であると訴えている。

白井氏は,白 血球のふえ ぐあいか ら病気の抵抗力を調べ,農 繁期の農家の

人達では白血球が具合よく増加 してゆ くのに対 して,頭 を使 う仕事を忙 しく

している人々の白血球のふえ具合は非常に低 く 「近代文化生活に伴な う運動
(9)

不足 で起 る体力の低下を防 ぐには,適 度 の ス ポ ー ツが 必 要 」 とい ってい る。

さらに リハ ビリテ ーシ ョン(Rehabilitation)の 分 野 で も,歩 行訓 練,筋 の

再 訓 練,姿 勢 矯 正 運動,徒 手 体 操,水 中運 動 な どの身 体 運動 が各 症 例に応 じ

て利用 されてい る。

⑦ 小野三 嗣 健康を も・とめ て(4)不 昧堂新 書

(8)井 上駿一一 学童 の近代病 北海道新 聞 昭和44年2月14日

(9)白 井伊三 郎 スポー ツの医学 北海 道新聞 昭和44年4月11日
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運動の効果は,正 しい知識に立脚 した強い信念の もとに自ら進んでやろ う

とする態度の比重によって差異が生 じて くる。

ムーア女史の実験は,知 的な要素が実際的運動能力にどのような影響を与

えるものであるかを物語 っているといえ よう。

アメリカの水泳教室で,マ リーラン ド大学の 女子学生31名 を実験 グルー

プ15人 と対照群16人 との2群 に分けて8週 間の訓練を行なっているわけで

あるが,両 群の水泳能力は 平均値 としてみた場合,差 のないように 配慮さ

れ,毎 日の トレーニング ・スケジ ュールも両群 とも全 く同 じことを させてい

る。ただひとつだけ違 う点は,実 験群にのみ泳法の力学的原理の応用理解に

ついての講義を充分に した とい う点だけである。その結果は,泳 法の上達,

遊泳ス ピー ドの増加 ともに実験群の方に有意が認め られ,力 学的原理の応用
く　

理解の不充分な者の上達度は劣ると結論 している。

このような運動技術の向上を目指す トレーニングとか らだ作 りを 目指 した

身体運動 とでは多少の差異はあるが,そ の原理 ・効果を知った うえでの実践

は意志 ・意欲 とも関連 して楽 しく効果的なものとなるであろう。

1.運 動 の 効 果
__ψ"一 一一(11)

身体運動の経験が体力向上にいかに影響するかは,人 文研究 第34輯 で本

学 々生の1年 目運動部員(18,19才)と 非運動部員の前期 と後期の比較を報

告 しているが,さ らに運動経験の頻度が増すに したがって体力 ・運動能力の
(12)

向上に どのような影響を及ぼすものか,文 部省体育局の調査資料か ら考察 し

てみたいと思 う。

表一2の 中学生の運動能力テス トでは,ス ポーツの経験年数の頻度が増す

につれて男女 とも著 しい向上を示 している。 とくに女子生徒の経験3年 の者

では,全 日制高校の16才 ・17才 を除いたすべての対象年令の合計点より高

くなっている。

⑩ 小野三嗣 健康をもとめて(4)不 昧堂新書 。

⑪ 杉山 登,藤 江 正 体力に関す る調査研究(そ の1)

⑫ 昭和40年 度体力 ・運動能力調査報告書 文部省体育局

人文研究第34輯

昭和41年3月
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表一2ス ポーツ経験年数別両テス トの合計点 (中学校生徒)

(57)

別

、

ト

＼
、

、

ス

、

性
3

験

＼
醤
12才

13才

14才

な し

1年

な

1

2

し

年

年

な

1

2

3

し

年

年

年

男 子

運動能力テス
トの合 計 点

16.1

19.1

21.3

25.4

29.6

27.7

33.3

36.2

40.6

体力診断テス
トの 合 計点

16.4

15.9

17.6

18.8

19.8

19.6

20.9

21.4

21.9

女 子

運動能力テス
トの 合計 点

38.0

40.8

36。3

42.4

46.9

35.1

40。8

46.1

49.1

体力診断テス
トの合 計 点

19.6

19.1

20.6

22.0

21.6

21.3

22.5

23.8

24.4

表一3ス ポーツ経験年数別両テス トQ合 計点(全 日制高等学校生徒)

ト
＼ ≦ミミこ一

_ ＼ 性 別

%奪 到

15才

16才

17才

な

1

2

3

4

し

年

年

年

年

な

1

2

3

4

5

し

年

年

年

年

年

な

1

2

3

4

5

6

し

年

年

年

年

年

年

男 子

運動能力テス
トの 合計 点

35.6

40。6

38。8

42.7

44.6

40.1

4・5.9

47.4

49.7

52.4

55.7

43.9

47.2

50.9

50.6

53.3

58.5

59.0

体力診断テス
トの 合計 点

21.8

22.5

22.4

23.3

24.5

22.9

23.9

24.1

24.5

24.7

25.8

23.7

24.7

25.1

25.0

25.7

26.1

26.1

女 子

運動能力テス
トの合 計 点

37.9

43.0

47.0

46.9

61.8

38.6

45.8

48.9

54.0

54.0

55。3

38.9

43.6

48.1

47.3

47.4

57.0

55.3

体力診断テス
トの合 計 点

22.7

23.4

24.1

24.0

25.4

23.1

24.4

24.8

26.5

26.5

25.1

23.4

24.7

25.2

25.6

25.4

27.2

26.1
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表一一4ス ポーツ経験年数別両テス トの合計点(教 員養成大学の学生)

》 ミ〕撃
令酵験

18才

19才

20才

し

年

年

年

年

年

年

年

な

1

2

3

4

5

6

7

し

年

年

年

年

年

年

年

年

な

1

2

3

4

5

6

7

8

し

年

年

年

年

年

年

年

年

年

な

1

2

3

4

5

6

7

8

9

男 子

運動能力テス
トの合 計 点

40.2

43.8

44.2

49.0

48.2

51.2

53.2

61.8

41.0

45.8

47.3

45.0

52.1

54.7

57.2

58.2

68.6

40.7

44.8

43.8

47.5

48.2

53.7

57.0

53。4

55.3

63.1

体力診断テス
トの 合 計点

22.9

23.5

24.0

24.3

24.6

25.1

24.6

25.5

23.2

23.7

24.3

23.9

25.2

26.8

26.1

25.6

27.1

23.0

23.6

23.9

23.6

25.6

25.9

26.5

24.9

26.2

27.6

女 子

運動能力テス
トの合 計 点

35.0

39.4

37.7

44.1

49.2

46.3

49.5

40.7

33.5

40.6

41.8

44.3

43.9

44.7

52.5

64.0

60.7

32.4

38.9

41.8

41.3

46.2

48.3

55.8

55.0

67.5

46.0

体力診断テス
トの合 計 点

22.8

23。9

23.9

24.2

25.6

25.3

26.4

26.3

23。0

23.9

24.9

24.4

25.6

26.6

26.4

24.5

26.3

23.0

24。1

24.5

24.4

25.4

25.9

26.9

29.0

28.3

22.0

体力診断テス トは元来,体 力の素質的なものを見る立場で作成 されている

ので,運 動能力ほ どの影響は受けない ものとみなされていたが,13才,14才

では明 らかに経験者の合計点の向上がみ られ,運 動能力の基礎 と考えられる

体力 も運動能力の発達につれて向上す るもの と考え られる。
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表一3の 高校生の運動能力テス トにおいて も中学生 と同 じような増加傾向

を示 し,と くに経験1年 後の伸びが顕著である。15才 女子の経験4年 の もの

は,高 校時代の最高の値を示 し,こ の時代が女子のピークとも考え られ る。

体力診断テス トの面では,中 学校生徒 と同様な現象がみ られ,運 動をは じ

opた1年 後の向上が顕著であることは運動能力の場合 と同 じである。

表一4の 教員養成大学 々生の場合も,全 般的に中学 ・高校生 と類似の傾向

を示 し,大 学に入学 してか らのスポーツ経験が体力や運動能力に与える影響

の大 きいことが認め られる。

以上,12才 ～20才 までの 若い年代における 運動経験の影響について考察

してきたわけであるが,つ ぎに壮年期の日常における運動の実施状況に よる
(13)

体力に及ぼす影響について,文 部省体育局の調査報告資料 より考察 してみた

い と思 う。

表一5で は全般的に各年令 ともA(週 に3～4日 以上運動をする人)が 高

い値を示 し,運 動の実施頻度の高いものほ ど体力が優れている傾向を示 して

いる。 これを種 目別に見た場合,30才 代では 急歩,反 復横 とび,垂 直とび

表一5運 動の実施状況別にみた体力の比較

職
30～34才

35～39才

40～44才

45～49才

50～54才

55～59才

男 子

体力診断テス トの合計点

A BtC D

77.2

71.7

65.6

56.9

49.2

40.6

71.2

66。6

58.3

56.7

48.8

40.7

66.3

60.4

54,8

51.1

43.7

36.7

62.1

56.2

50,3

46.0

40.2

34.3

女 子

体力診断テス トの合計点

A B C D

77.4

72.6

61.7

55.0

48.1

45.7

72.1

68.8

63.0

55.4

47.5

44.5

66.9

63.5

58,2

51.5

44.3

39.5

64.1

59.0

53.7

47.2

39.4

34・.3

t注
.A… …週 に3～4回 以上 は運動す る人

B… …週に1～2回 程 度 〃

C… …月に1～2回 程度 〃

D… …全 然運動 を しない人

⑬ 昭和44・45年 度体力 ・運動能力調査報告書 文部省体育局 昭和46年3月
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等の敏捷性,瞬 発力,持 久力を必要 とす る種 目で大 きな差を生 じている。ま

た,ジ グザグ ・ドリブル,握 力の種 目であまり目立った差がないのは技術的

要素の含まれる ドリブルは反復練習に よって習得 され るものであ り,握 力等

の筋力はその部位における運動刺激の強弱に よって異なる点か ら考え,日 常

における運動刺激の質 と量の差が この ような結果をもた らした ものと推測 さ

れる。

40～59才 の女子では,反 復横 とび,垂 直 とびでAがBよ りも劣った値を

示 し,垂 直とびでは45～49才,55～59才 の女子を除 き,男 女 ともAがBよ

り劣 っている。 このように,こ の年代の特徴と して,敏 捷性 とか瞬発力を必

要とす る種 目の劣性が 目立つ反面,持 久性を必要 とす る急歩では男女 ともA

が優れている点である。 この年代の運動種 目としては歩行を伴な う運動な ど

一人で楽 しむスポーツへの志向が強 く,さ らに被 トレーニング性の強弱が運

動効果の大小を決定 しているものと思われる。

ともあれ,C・Dの ように 「ときたま」運動をす る程度や 「全然 しない」

ものでは,体 力の劣性は明らかであ り,少 な くとも週3回1日 お き位の運動

は是非とも実施 したい ものである。

2.運 動の逆効果

身体運動が健康 ・体力の維持増進に有益なものであることについて述べて

きたが,身 体運動のすべてが健康上有益なもの とはかぎらない。それは運動

中に突然死 した とか,運 動を したために外傷を起 し,障 害が起 きた という例

が少な くないか らである。

昭和47年11月21日 大雪山系旭岳で雪崩遭難 した 北大山スキー部の死亡

事故 とか登山中に足を踏みはず しての転落死。遊泳禁止区域での死亡。浅い

プールや海に飛び込んでの頭蓋骨 々折,頸 椎損傷。スキー練習中における立

木または対人衝突に よる頭部打撲。狭いグラン ドで多 くの運動 クラブが同時

に練習 していたために円盤や硬球ボールが頭に当った。グラソ ドの整備不良

のために発生 した鎖骨 々折 ・捻挫 ・アキレス腱断裂な ど,こ の種の突発死や

外傷を含めると相当の数になるであろ う。 しか し,こ れ らの例はある程度の
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知識 と注意力お よびルールを守 る気持があれば未然に防止できるものばか り

であ り,運 動中に発生 した事故には違 いないが,運 動そのものが健康を害す

るとい う範ちゅうには含まれないものと思われる。

なお,基 礎技術の未熟,練 習不足による外傷の比率も多いが,こ れ も細心

の注意 と トレ・一ニングの原則を守ることによって大半は防止できるものであ

る。

問題はこれ ら以外の急性的に発生 しやすい疾病 ・異常についてである。 こ

れ らの防止策としては,当 然のことなが ら事前に医師の健康診断を受け,ど

の程度の運動に耐え うる健康状態であるか否かの診断が必要であ り,徐 々に

あ らわれる障害の対策については,定 期および臨時の健康診断に より疾病異

常の早期発見とその結果に基づ く合理的な事後措置が とくに肝要である。何

故ならば,運 動の経験を重ねるに したがって徐 々にあ らわれる形態的変化 と

その結果がときには不可逆的異常を起す可能性を占めているか らである。あ

る疾病 ・異常所見についても,こ れを禁止 しなければな らない場合 と,か え

って適度な運動(生 理的疲労の限度を越さない程度,と くに中高年者は翌 日

に疲労がのこらない程度)を した方が早 く治る場合があるか らである。

水泳などでは,脚 気とか心臓等の器質的変化などのある場合,運 動刺激の

増加 とともに温水であれば血液循環の負担量の増大など,相 乗的変化によっ

て一層危険率の増加するような ものもある。
(14)(15)(16)

一般的な運動障害 としてあげ られているものには,つ ぎの三つがある。

⑳ 消耗性変化(退 行性変化)

◎刺激が強すぎると消耗 し,◎ 刺激が弱すぎると萎縮 し,◎ 適度の刺激は

成長を促す。 とい うのは生物学的法則で よく知 られているが,人 体のあ らゆ

る器官にもこれが適用され,と くにこれが慢性化すると障害が発生するとい

うものである。

㊥ 小野三嗣 トレーニング施設とその運営(ト レーニングのための健康管理)

第一法規出版KK

⑮ 斎藤一男,佐 藤 宏 スポー ツ医学概論 文光堂

⑯ 鈴木克也 スポーツ科学講座(7)大 修館書店
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例 として,重 量あげ,砲 丸投げ,器 械体操の選手によく見 られる鎖骨の変

形があげ られている。鎖骨 と第一助骨 との接触摩擦によるといわれ,鎖 骨に

削 られた ような欠損部を生ず る。第ニケーラー氏病は扁平足になるような条

件や履物の影響(ハ イヒール)が 強いと考えられてお り,第 二～第四中足骨

々頭が押 しつぶされた ような 形にな り,10～18才 の女子に 圧倒的に 多いと

いわれている。

◎ 増殖性変化(形 成性変化)

主に骨系統にあらわれる障害で,ス ポーツ障害の大部分はこの変化に属す

るものであるといわれている。変化の部位 としては,行 な う運動の種 目によ

って相違はあるが,激 しく使われ る関節嚢や関節を固定する靱帯と盛んに活

動す る筋腱の付着部にあ らわれ,こ の変化を変形性関節症 と呼んでいる。

例 としては,陸 上競技,野 球,サ ッカーな どの 上手な12～17才 位の健康

な男子に多 く,膝 関節の下方(脛 骨凸起部)が 出張って痛みを訴える骨端線

の病気で,そ の場所 の血液循環が悪 くなるためと考えられているが,体 質的

な もの も影響するといわれる 「オスグッ ド・シュラッテル氏病」。「肘頭の棘

形成」は槍投げ,剣 道,野 球,庭 球な どに熟練 した人に多 く見 られ,こ れに

付着 している腱が強 く牽引されることによって起るといわれている。

⑤ 変 性

変性 も起 り方によっては適応現象 とな り,あ る場合は障害 となるといわれ

る。適応現象 と解釈 した方がよい例 としては,ボ ー トや器械体操選手の手掌

にで きるタコとか,剣 道高段者に見 られる肘蓋骨(膝 の膝蓋骨に相当す る骨

があ らわれる)な どで,肘 を保護する働きを持 っているといわれる。

障害 となる変性 としては,激 しく筋を使用す ると,そ の筋が硬 くなるもの

で,準 備運動 ・整理運動 ・マ ッサ ージなどを長 く怠 ると,こ の硬 さが何時ま

で もとれず,骨 のように硬いかたま りとなって しまうミオローゼと呼ばれる

もので,円 滑な筋運動ができな くな り,痛 みを感ず るようになる。甚だ しい

時には筋肉に化骨形成が起 り,こ うなると筋 としての働 きを失って しまうと

いわれ る。
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以上のように,運 動には外傷 ・障害がある程度つきものである。外傷 ・障

害の皆無を願 うな らば全 く運動を しないのが第一である。 しか し,全 く運動

を しない場合の弊害を考えるな らば不可抗力に よる外傷 ・障害は非常に少な

いものである。現在のスポーツ医学では今だ解決できない問題 もあるが,現

時点での予防策としては,運 動の実施にあた り,年 令,性,体 質,過 去の運

動経験,健 康 ・体力の現状把握,運 動適性などの面で充分な配慮がなされ,

適切な計画 ・管理 と運動処方および各 自の摂生 と自覚によってその効果をも

た らしこれが外傷 ・障害の防止に もつながるものと考える。

W身 体運動 の生活化

1.生 活化の条件と態度

日常生活および職場で使われる身体運動は多種多様であ り,そ の運動量 も

また さまざまである。

運動を生活化するための基底となるものは,そ れに対す る生活意識,生 活

水準,労 働時間な どである。

わが国における生活水準は決 して高いとはいえないが,製 造業における賃
(17)

金は年を追って上昇 してお り,生 活費の中で占める教養娯楽費 もスポーツの

観覧料の支出が 目立って増加 しているなど,ス ポーツに対する関心の高まり

を見せているが,積 極的に実施 しようとする者は30%～42%程 度で必ず し
(18)(19)(20)

も多 くない。

しか し,今 後の週休2日 制の普及などにより,さ らにスポーツへの欲求は

急激に高まるものと予想される。

労働態様の変化に よる運動不足は必然的なものともいえる。文明の発達が

もた らした生活革新 ともいわれる家事労働の減少,余 暇時間の増大は好ま し

い状態であ り,要 はこの余暇を健康的な内容の充実 したものとするためには

⑰⑱ 野口義之 新体育学講座 遣遙書院

⑲ 栗本義彦 体力づ くりへの道 第一法規出版KK

⑫0松 坂弘康 市民のスポー ツ活動に関する一考察 日本体育学会北海道支部大会

昭和47年12月24日
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如何にすべきかが問題であ り,そ れには,そ れぞれの状態(性 別,年 令,健

康状態,職 業)に おいて身体運動を生活の中に位置づけてゆ くことが重要な

のである。

2.運 動の処方

運動の処方をする際には,そ れぞれ個人差があるので一概に規定できない

が,少 な くとも私たちが健康な日常生活を送 るために必要な運動量を知って

お く必要がある。

ヘ ッテンガー(Hettinger,T.)ら の上肢の静的作業の実験では,負 荷量が

最大筋力の%～%以 下ではその効果は殆ん どなく,%以 上の負荷量の必要
　　の

性を唱えている。

小野氏はエネルギー代謝率(RMR)か ら最少必要運動量 として500RM

R分 必要であるとし,ど んな人(男 女差,身 体の大小,体 質に関係な く)で

も1日 に500RMR分 の運動 または労働を しなければ,寿 命を短縮 した り,
(22)

病気 になった りす るとい っている。

この説 に よれば,家 庭 の 主婦 が炊 事,後 片 づ け,掃 除,洗 濯,ア イ ロンか

け,シ ョ ッピン グ,フ トン のあ げ お ろ し等 で使 わ れ るエ ネルギ ー代謝率を算

出 してみ ると,お よそ460～470RMR分 位 で 最 少 必要 運 動 量 に も足 らず,

この 不 足 分 は 他 の 身 体 運動 に よ って 補わ なければ な らない とい うことに な

る。補 う場 合の 目安 と しては,ラ ジ オ体操 で は 男子 で2～5RMR分,女 子

で3.8～4.5RMR分 。 ス キ ーを1時 間す れ ば270RMR分 。1分 間 に70m

の速 さで30分 間 の歩 行 をす れ ば66RMR分 。 同 じ歩 行 で も1分 間 に50m

の 速 さで30分 間歩 いた 場 合 は48RMR分 とい うよ うに,同 じ種 類 の 運動 で

も方 法 や動 作 の強弱,ス ピー ド等 の 条 件 に よっ てRMRの 値 が 変 化 す る こ

とを 知 って お か なければ な らない。 い うまで もな く500RMR分 とい う値 は

生 存 に 必要 な 最少 運 動 量 であるので,健 康 増 進 ・体 力 の 向上 を 目指す 人 々は

更に他 の身体運動 に よって補わなければな らず,栄 養 摂 取 量 とエ ネル ギ ー消

㈲ 野口義之 新体育学講座㈲ 迫遙書院

偽 小野三嗣 鰹康をもとめて④ 不昧堂新書
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費量のつ り合った運動処方が肝要である。

体質的な面でとくに注意を要するものは,運 動をすると疲れて食欲が減少

し,何 にも しないと食欲が出ず,ト レーニソグ しても一向に 力がつかない

「無力性体質」 といわれるものと,こ れ とは逆に 激 しい運動をするとす ぐパ

テて しまい,安 静に しているほ ど食欲が充進するという 「肥満型体質」の運

動処方であるが,前 者は健康のための最少限の運動量を守 り,後 者は比較的

軽い運動を長時間続けることが必要 とされるものであるが,今 後のスポーツ

医学の開発 とともに更に研究を進めなければな らない問題である。

か らだ作 りの方法 としては,身 体の調和的発達を 目指 した 「全面的か らだ

作 り」 と,ス ポーツ選手に必要な身体的能力を高め ようとする 「専門的か ら

だ作 り」の二つに分け られるが,本 稿では 「全面的か らだ作 り」 とい う観点

か ら,と くにどのような人々に も容易にできる種 目について述べ ることにす

る。

運動の適性は先天的素因 と後天的環境によって左右されるが,運 動選手を

志向する場合と違 うので先ず第一に多 くの種 目を経験 してみることである。

その中で 自分の好みに合った運動を発見 し,そ れに精進することである。練

習回数の増加にともない体力 ・技術が向上 し,そ れに したがって運動適性 も

ある程度変化するものであるか ら,こ れをひとつの基盤 として他の適性範囲

を広めてゆ くことが望ま しい。とくに青少年期にあっては,全 身の調和的発

達 とい う観点か らこれを志 向する必要があ り,ひ とつの種 目にこだわ ること

な く,多 くの形の変った種 目を経験す ることが肝心である。

① 歩 行 運 動

歩 く場所 さえあれば,何 時で も,身 体の強弱をとわず誰れで もでき,し か

も特別な用具や費用がかか らない とい う点か ら推奨され,そ の運動量は随意

筋の60～70%を 動かす といわれている。 とくに中高年層における運動不足

の人 々には適 した運動 といえる。 この運動 も歩行条件(平 地,坂 地,歩 巾,

スピー ド,負 荷物の有無)に よって運動量が異なるので年令,性,体 力に応

じた条件に よって運動量を設定 しなけれぽな らない。 とくにこれか ら始めよ
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うとする中高年者であれば,毎 分70～80m位 のペースで5分 位歩 くことか

ら開始 し,徐 々にスピー ドと時聞の増加を考えてゆ くことが賢明である。

② 走 運 動

青年期の場合では,歩 行運動はやや運動量が弱い とい う点もあるので走運

動を進めたい。走運動の効果は,血 液循環の面で良好になることである。 こ

れは単に酸素が組織の末端にまで運ばれ るだけでな く,栄 養物の供給,老 廃
(23)

物 の除去 がスム ーズに行 なわれ,し た が って組 織 細 胞 の疲 労 や老 化 を防 ぐの

に役立つ といわれ てい る。

処 方につ いては各種の説があ るが,イ ソ タ ーバル ・ トレ・一ニ ソ グの処方に

おいて,ゲ ル シ ュ ラーは 活動 期 の運 動 の強 さ,距 離 と時 間 を 能 力 の差 と無 関
(24)

係に細か く指定 し,こ れ らの運 動 刺激 に よって心 拍 数が180程 度 に 高 ま る と

して い る。

松 井 氏 は テ レメーターで 運動 中の心拍数 を測定 し,100m～400mの 距 離

を 走 り終 る頃,呼 吸 が苦 しくな り 心 拍 数 が 選 手 の場 合で160～180,・ 一般 の
(25)

人であれば150～170に なる位のペースで走るとよい としている。

③ 体 操

運動施設がな く,ま た,ス ポーツをやる時間が少ない人 々のための最 も容

'易 な 「か らだ作 り」のひとつ としてあげることができる
。体操は誰でも,何

時で も,何 処でも手軽にでき,運 動形式 も自由で しか も自分に必要なだけの

運動量を適当にとることができるとい う特徴をもっている。

生理的には筋肉を支配する中枢神経における変化 と身体諸関節の可動範囲

を広めるとい う点で効果がある。

しか しなが ら,そ の効果は継続的に続け,し かもある程度正確な動作によ

って得 られることは他の運動や トレーニソグと同様である。つぎに家庭や職

場において多少の余暇時間があれば手軽にできると思われ る種 目の一例をあ

げることにする。

⑬ 小野三嗣 健康をもとめて(4)不 昧堂新書

㈱ 小野三嗣 健康をもとめて(4)不 昧堂新書
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④ 頸 の 運 動

椅子に座 り,机 に向ったままの姿勢で,頸 を前後左右にまげ回す運動。各

8呼 間位。

@背 伸びの運動

④の姿勢か ら,両 手を頭上に伸ば して組み,手 の平を返 して真上に突きあ

げるように して背中を伸ば し,大 きく深呼吸す る。2～3回 位。

⑤ 腕 の 回 旋

椅子に座った姿勢か ら,椅 子 ごと右を向き,右 腕を前か ら16呼 間,後 ろ

か ら16呼 間回す。右腕が終った ら反対を向いて左腕の回旋をする。

e上 体の後反

椅子の背を横に して座 り,机 の脚の横木に両足首をかけ,両 手を後頭部ま

たは胸の前で組み,上 体を後ろに反 らす。5秒 間位で もとに戻 し,5回 位繰

返す。

㊧ その場かけ足

両手を開いて腰の前に出 し,か け足の際に股がその手に触れるまで引きあ

げるようにす る。10秒 ～30秒 。

㊦ 腕 の 屈 伸

机か ら80～90㎝ 位離れた 地点 より机に 両手をつき,腕 の 屈げ伸 しをす

る。20回 以上 らくにできるようになった ら,ソ ファー等の高い所に 両足を

あげ,頭 の位置を低 くした姿勢でやってみる。

㊦ 片 脚 屈 伸

机の前に立って右を向き,左 手を机の上にのせて支えとし,左 膝 を徐々に

屈げなが ら同時に右脚を床につけないように前に伸ば し,左 膝は半分位屈げ

た ら伸ばす ようにする。左脚が終った ら向きを変えて右脚の屈伸を行な う。

最初は左右各1回 位か ら徐々に回数を増 し,膝 の屈げ方 も半屈か ら全屈へ と

負荷を増 してゆ くとよい。

④ ス ポ ー ツ

運動刺激に よって現われる形態および機能上の変化は,襖 刺激性 と刺激の
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表一6各 種スポーツの効果と適応年令
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質 と強 さに よって異 な り,さ らに 精神 的 ・心理 的 な影 響 も加 わ るので大変複

雑 な面 もあるが,一 般 的 に は 運 動 開始 年 令 が 若 い時期の方が技術習得 も早 い

と考 え られ てい る。 とくに神経系 の運動(バ ラン スや テ クニ ックを要 す る も

の)は 若 い 時期 の トレ ーニ ソ グが一 層効果 を もた らす ものであるが,少 年 期

に おけ る筋 力的 な トレ ーニ ングや長時 間の運動は避け るべ きであ る。

スポーツは,そ の種 類 に よって運 動 量 が 異 な るので,実 施 に あた っ ては,

性 別,年 令,体 力,健 康 度,技 術 の程 度 な どを基 準 と して,そ の種 目 と運動

の 適量 を決 め る こ とが肝要であ る。

シ ュタインハ ウス(Steinhaus,A.H.)は,ス ポ ー ツ種 目に よる適 応年 令 を

く　の

表一6の よ うに 示 して い る。

V結 語

適度な身体運動によって筋の発育 ・発達が促進され,こ れが内臓の機能に

大きな影響を与え,筋 の健全な運動は心臓の働 きを活発に し,豊 富な栄養物

を供給 し,老 廃物の排泄が促進され,ス トレスの解消に役立つなど,私 たち

の健康の大半は身体運動に よって得 られるといっても過言ではない。

このような健康のために必要な運動 も公害等の生活妨害 とか運動施設の不

足に より,健 康が損なわれた り,運 動不足症に悩んでいる人 々が増加 してい

る中で,公 害対策基本法に基づ く環境基準が定め られ,ス ポーツ振興法が制

定 されるな ど,公 害の防除,体 力の向上を願 う国の姿勢はうかがえるが,何

分にも物的裏づけの配慮に欠け,そ の施策 も常に立遅れの現状にある。過 日
(27)

の保健体育審議会の答申による体育 ・スポーツ施設整備5力 年計画について

も,と くに 地方自治体に対する 予算面での 裏づけな ど充分な配慮が望 まれ

る。公害に よる害作用は,抵 抗力の劣る幼児,病 人,老 人ほ どその作用 も大

きいといわれ,強 い体力がある程度公害を防 ぐことは可能と しても,公 害に

打ち勝つ体力を養成することは現実と してむつか しく,健 康的な環境づ くり

㈲ 野口義之 新体育学講座絢 迫遙書院

㈲ 体育 ・スポーッの普及振興に関する基本方策 北海道新聞 昭和47年12月21日
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が急務である。方策 としては公害の発生源を除去す ることが第一である。 こ

れ らの問題は単に法律上の規制のみ ならず,そ の施策をなす積極的な態度 こ

そ重要なのである。

身体運動の生活化については,生 活革命によって生 まれた余暇時間の有効

な使い方が問題 となろう。環境が改善され,運 動施設の整備がなされ,快 適

な環境条件が作 られたと しても自発的 ・積極的にこれ と取 り組む態度がない

限 り,今 後の週休2日 制の普及など余暇時間の 増加につれて 健康を害 した

り,運 動不足に悩む人 々が増加することも考えられる。

か らだ作 りは,頭 の中で理解す るだけでは実 らないものである。三度の食

事 と同様に生活の中に定着 させてゆ くことが大切である。

混雑 したバスや電車内は絶好の トレーニングの場である。つ り皮を軽 くつ

かみ踵の上げおろ しをするだけで 「ふ くらはぎの トレーニング」になる。 さ

らに片脚で立った り,膝 を屈げ伸 しするなど脚力を増すためのよい トレーニ

ングである。小 さな子供で も親が座席にすわ り,子 供を立たせ,軽 く手をか

してや るといった 「か らだ作 り」に対する配慮がほ しいものである。

このように工夫さえすれば,身 体運動の場や機会はい くらでもある。そ し

て,そ れぞれの機会をとらえ継続的にやることこそ最大の効果を もた らす も

のである。




