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心拍数を100、  120、  140及 び 160拍 /分 に規定した

1時間ランニング時の血圧変動
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Abstract

he present study was car五 ed out to exaITline the changes in blood pressure during onc hour

r u n n i n g  r e g u r a t e d  a t  1 0 0 , 1 2 0 , 1 4 0  a m d  1 6 0  b e a t s / m i n o  o f  h e a r t  r a t e  f o r  t h r e e  y o u n g  m e n , w h l e  t w o
middle aged women omy rwl with their own pace through one hour.All nlnning test were perfomed

through late December to eary January.Blood pressure was lneasured every ive minutes during one

hour― ing.

The results obtalned are su― nzed as fonows,

1)In young men, systolic pressure(sBP)during mnnittg increased in the earlier stage of―ng,

and then decreased graduanyo The lewl of sBP was the hghest durmg lwmng at 160 bea撻/
1runo of haert rate. E)iastolic pressure(dBP)declined greatly during running at 140 and 160 beats

/ m i n . o f  h e a r t  r a t e  c o m p a r e d宙th thos e  o f  l∞and 120  b e a撻/mino o f  h e a r t  r a t e . I n  m i d d e
aged women with hypertension and nomotension, heart rate du五 ng rwlning were recorded

a p p r o x i r r l a t e l y  1 5 0 - 1 6 0  b e a t s / m i n . e  s y S t o l i c  a n d  d a s t o u c  b l∞d press u r e  d u五ng rumi n g  o f  a
wonIII Ⅵnth hypertension was higher than those of a nomotensive woman.

助In∞mmparing of bl∞d pressure between during―ing at 160 bea撻/mun.of heart rate in
young men and those oftwo mddle aged women,systouc and(五astolic blood pressure a womn

with hypertension were the highest value among thelL while those of the yolmg men in diastolic
blood pressure demonstrated the largest decunes among them。

緒 言              そこで本研究は健康な青年を対象に種々の運動

近年、運動が高血圧症の改善に有効であるとの   強度を変えた 1時 間にわたる長時間運動時の血圧

研究報告がなされて きた (5,6,7,8)。これ らの   の反応を調べ ることを目的 とした。

報告をみ ると、その運動様式はランニングや 自転

車エルゴメーターなどを用いた有酸素的運動が有           方 法

効であるとされている。運動強度の視点か らみ る   1)被 験者

と中等度か らそれ以下の強度が高血圧者の血圧降    被験者は積極的に本実験に協力 して くれた健康

下に有効であ り、運動時間は 15分 以上で、かつ   な青年男子 3名 (平均年齢 22歳 )で ある。また

トレーニング頻度を週 2-3回 以上 とすることが   対照 として週 1回 程度継続的に トレーニングを実

ポイン トであるとの報告もある (8)。       施 している女子中年者 2名 (46歳 と49歳 )を

しか しなが ら同一個人でこれ まで運動強度を変   用いた。 中年者の内 1名

えた際の血圧変化に関する報告はあまり見あた ら   は、収縮期血圧が 140～160mmHg、拡張期血圧が95

ない。基本的には高血圧者を対象 とした研究が必   ～ 100mmHgの軽症高血圧者であつた。いずれの対

要であるが、実験 に伴 うリスクが大 きい。      象者にたい しても実験の内容を十分に説明 した後、
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測定の同意が得 られた。

2)実 験方法

青年男子では心拍数が100拍/分 、 120拍/分 、

140拍/分 及び160拍/分 に規定 した 4種 類の 1時

間ランニングをそれぞれ日を変えて実施 した。中

年者は本人が 自覚的運動強度 (RPE)で 「楽で

ある」 と感 じられ るスピー ドの 1時 間ランニ ング

のみを実施 した。

測定は 1周 約 100mの 体育館 内のコースを用い

て実施された。検者は被検者のランニ ング中に心

拍数をテ レメーターで監視 しその値を被験者に常

にフィー ドバ ック しなが ら、被験者のランニング

スピー ドを調整させた。各運動前にウオー ミング

ア ップは行わなかった。

3)血 圧 と心拍数の測定方法

安静時の血圧 と心拍数はそれぞれランニ ン

グ前に 5分 以上の安静をとらせて測定 した。 ラ

ンニング中の血圧はランニングを開始 してか ら5

分毎にランニングを一時中断 して測定 した。すべ

ての血圧測定は中断後 30秒 以内に行われた。ラ

ンニング後の血圧は、直後か ら5分 間まではは 1

分毎に、その後は 5分 毎に 30分 後まで測定 した。

血圧測定は全て座位にて行 った。

160

80

ランニ ング中の心拍数は、血圧測定の直前のラ

ンニング中の心拍数のデジタル値をテレメーター

か ら直読 した。運動後の心拍数は、血圧測定 と同

様な間隔で測定 した。

心拍数の測定は三栄測器製のカルデオスーパー

2E31Aを 用いて胸部誘導法によって実施 した。

血圧の測定は リバ ロッチ型血圧計を用いて聴診法

で行つた。収縮期血圧はコロ トコフ音の第 1点 と

し、拡張期血圧は第 5点 とした。測定時期は 12

月下旬か ら翌年 1月 上旬にかけて行われた。

実験中の室温は 7～ 14℃ の範囲であつた。

結 果

1)心 拍数を規定 した 4種 類の 1時 間ランニング

時の心拍数及び血圧の変化 (図 1、 2)

心拍数を100拍/分 、120拍/分 、140拍/分 、

及び160拍/分 に規定 した4種 類のランニング中

の心拍数は、図 1に 示したように、ほぼ、運動の

初期から終了時まで規定心拍数で運動が実施され

ていたことが示されている。

4種 類のランニング中の血圧変化 (図2)で は、

収縮期血圧は心拍数160拍/分 時が最も高 く、100

拍/分 時で最も低 く、120,140拍/分 時ではその

中間の値で変化し、かつ両者は殆ど差はなかった。
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図 1、 4種 の 1時間ランニング中の心拍数の化 (n=3)

結果は平均値土SEで 示した
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またランニングの開始初期に最 も高 く、漸次降下

する傾向であった。

拡張期血圧は心拍数が100～120拍/分 水準時で

は安静時血圧と大差を示さなかったが、140～160

拍/分 水準時の運動では運動開始から大きな変動

を示し降下を示した。140拍/分 運動では約20mmH

g,160拍/分ではOmmHgま で降下した。すなわ

ち心拍数水準が高い程、高い脈圧の傾向を示した。

千葉体育学研 究 ,18,49-56,1994

2)「 楽であ る」 自覚感覚で 1時 間ランニングを

実施 した中年者の心拍数及び血圧の変化

(Eヨ3、 4)

KA氏 (正常血圧者)の ランニング中の心拍数

は全経過を通して150～160拍/分 の水準であつた。

収縮期血圧はランニング開始5分目の130mmHgから

6 0分 目には H4mmHgと 漸 次降 下 した。拡 張期血圧

は ランニ ング中及 び回復 の全経過 にわたってほぼ

200

丁ime

Rost 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 1

丁ime

図 2、 4種 の心拍数を規程 した 1時間ランエング中の収縮期血圧及び

拡張期血圧の変化 (n=3)
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60から70mmHgの水準が維持 された。

HI氏 (高血圧者)の ランニ ング中の心拍数は

全経過にわた りほぼ150～160拍/分 の水準であっ

た。収縮期血圧はランニ ング開始5分目に204mmHg

まで上昇 したものの、その後漸次降下 し、ランニ

ング終 了時の60分目には 174mmHgまで降下 した。

拡張期血圧はランニング前半に比べ後半にやや降

下する傾向がみ られるものの、90-100mmHgの範囲

を維持 した。

3)ほ ぼ同一の心拍数で走行 した青年男子 と中年

者の血圧比較 (図 3、 4)

図 3は 青年男子 3名 の160拍/分 水準時 と中年

者 2名 のランニング中の心拍数 を示 したものであ

る。中年者では青年男子に比 してやや低い水準で

あったがほぼ150-160拍/分 の範囲内で走行 した。

その際の血圧は、収縮期血圧では180-200mmHg

を示 した中年高血圧者が最も高 く、次いで青年男

子 (140-180mmHg)>中年正常血圧者 (120…130mm

Hg)の 順であった。拡張期血圧では中年高血圧者

が収縮期血圧 と同じく最も高 く、 (90-110mmHg)、

次に中年正常血圧者 (60-70mmHg)>青年男子 (0

-70mmHg)の順であった。青年では走行中40mmHg

以下の水準に降下 し、OmmHgを記録 した。

180

160

80

考 察

運動によ る血圧の反応は運動の強度、時間、年

齢、鍛錬の度合、運動の種類などさまざまな要因

によって異る (1、2,3,9,10,H,12)。 測定法の

聴診法 と直接法による運動中の拡張期血圧に若干

の違いがあ るとの報告 もあ る (13,14)が 、本研

究では実践の場に活かすことができるという点を

考えて聴診法による血圧測定を行 つた。

収縮期血圧はランニング初期に高 く、経過 とと

もに漸次降下 した。類似の傾向はこれまでにも報

告されている (9)。 このことについては、い く

つかの原因が考え られる。一つは早期に規定心拍

数水準に到達させたための過重負荷によるもの、

二つにはウオー ミングア ップを実施 しなかったこ

と、 3つ は寒冷による影響などが考え られ る。

拡張期血圧が運動に伴 って漸次降下することは

運動に対する生体の良好な適応現象であると報告

されている (2、3、4、9、10、H、12)。  しか しなが

ら本実験の結果はこれまでの報告に比べて降下の

程度が軽度であつた (2、3、9、10、H)。 著者 ら (3、

9、10)の これ までの観察では若者や運動鍛錬者で

140拍/分 以上の運動強度ではいずれもOmmHgを記

録することが多かった。また有酸素的能力の高い

者では100-120拍程度の運動時でも運動開始初期
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図 3、 ほぼ同一の心拍数水準で走行 した青年男子 (n=3)と

中年者 (n=2)の 心拍数の変化
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図4、 ほぼ同一の心拍数水準で走行 した青年男子 (n=3)と

中年者 (n=2)の 収縮期血圧と拡張期血圧の変化

青年男子の結果は平均値±SEで 示した

か ら拡張期血圧は低下を示 したことが報告されて すなわち運動時における脈圧の保持に関 して両者

いる (3)。 血圧測定法に関 しては同 じであ るの   で異なった反応を示 した。青年の場合では拡張期

で、本実験が冬期に行われたことか ら気温の影響   血圧の降下をより大 きくして対応 しているのに対

による可能性が強い。冬季では血圧の適応性は他   して、中年者では拡張期血圧の降下が少ないため

の季節に比べて明 らかに良 くないことを示 してい   に、収縮期血圧を大 きくして対応 している。その

る 。 分、中年者では血管系に負担がかかつているとい

青年男子 と中年正常血圧者のほぼ同程度の心拍   える。
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逆に運動強度が強すぎたことが考えられる。青年

と中年者の相対的運動強度 (%)を Karvonen氏法

から推定すると、160拍/分 は成人男子では最大

心拍数の69。1%で あるのに対 し、中年者では87。6

%に 相当する。

これまで、強すぎる運動は高血圧の改善効果が

小さいとの報告 (15)も あり、また高血圧者の走

行中の拡張期血圧は140拍/分 前後の心拍数水準

で走行 した時に比べて、170拍/分 に近い運動で

は降下 しなかったとの報告 (9)も あ り、中年者

にとって運動強度が強すぎたのではないかと思わ

れる。

中年者にとって 「楽である」自覚で走行 したに

もかかわらず、強すぎる運動となっていたことに

問題がある。一般に トレーニングを継続 していく

と走行中の運動強度が知らず知 らずのうちに強 く

なりすぎることを経験する。著者 ら (9)は 運動

によって血圧の改善効果が少なかった中年高血圧

者の走行中の心拍数が160拍/分 と高かったこと

を観察した。そこで走行ペースを下げて走るよう

に指示したが、その時の心拍数水準は依然として

高 く、低い心拍数水準で走行することができなか

つた。かつ拡張期血圧は走行に伴って降下 しなか

つた。そこで伴走者をつけて走行速度を下げて心

拍数を120-130拍/分 の水準まで下げて走行させ

たところ拡張期血圧が降下の傾向を示したことを

観察した。このことは走行の自覚感覚と実際の心

拍数水準にかなりのずれがあったことを示してお

り、中高年者の運動に充分に注意が必要である。

いずれにしても、血圧の反応性からみても中等度

以下の運動強度が適当であることが明かである。

要 約

心拍数が100、120、140、及び160拍/分 の 4種 に

規定 した 1時 間ランニングの血圧変動を3名 の青

年男子を対象として調べた。参考として 2名 の女

子中年者を対象にして、 「楽である」感覚で 1時

間走行 した。測定は 12月 末から1月 初の冬季に

行われた。

結果は次のようにまとめることができる。

1)4種 の走行 を実施 した青年男子では、収縮

期血圧は、心拍水準の高い走行ほど、上昇は大 き

く、かつ走行初期がもっとも高 く、その後漸次降

下した。160拍/分 水準の走行では他の3種 の走

行よりも高い傾向を示した。一方、拡張期血圧は

心拍数が140-160拍/分 水準の運動では、100…120

拍/分 水準の走行に比して降下が大きかった。

「楽である」感覚で走行した2名の中年者の心

拍数は150-160拍/分 の範囲を示した。高血圧者

では正常血圧者に比して、走行中、収縮期、拡張

期血圧ともに高い水準を示した。両者ともに走行

中、拡張期血圧は低下しなかった。

2)青 年男子の 160拍/分 水準走行時 と中年者

の走行時の血圧を比較すると、収縮期及び拡張期

血圧 ともに中年高血圧者が最も高い水準を示 した。

青年男子では走行中、拡張期血圧が最も低下を示

した。
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