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千屡体青学研究第３号１９７９年

ﾘｽﾞﾑ運動によるトレーニングを実践する中年婦人の

運動負荷に対する血圧およぴ心拍数の反応について

＜昌　的＞

　この研究は、ｒ心拍数と血圧の反応性からみた

運動負荷に対する県環機能の評価に関する研究』

の一環として行われたものであり、６ヶ月～１年

間継続して、毎週１回、９０分間、健順維持のた

めに行っている申年婦人を対象としたリズム運動

によるトレーニングが運動負荷に対する循環機能

にどのような影馨を及ぽすかについて調べたもの

であろ。

＜研究方法＞

　対象は船禰市在住の主姻を対象としrこリズム運

動々ラブに所属する者のうら、３０才代１２名

（平均年令3 5.3才）、４０才代７名（同､42.4

才ｌであった。なお、対象群として、スボーツ会

仮や自宅にてジョッギングなどのトレーニングを

吻なくとも週１回以上行っている者で、２０才代

ｒ半均年令２２才）８名、３０～４０才代（各４

入、同、３３才、４５才）８名、５０～６０才代

（５人、同、5 5.4才、１人、６３才）６名およ

び高血任者（同、４４才）９人を採用した。

　’1ズム渾勅トレ一二ングの内容は１５～２０分

間の臍急をおりまぜたリズムを休息を入れ３～４

曲行ない、途中に体幹筋（諌背側筋群）のトレー

ニングとして、上体そらし５０回、上体おこし

３０回程摩を挿人したもので、所要時間は約９０

分問であった。輯厦は毎週一回であったが、実施

期間は６ヶ月からほぽ１ケ年継続された。

　傷動負荷はモナーク社製の自転車エルゴメータ

ーを用い、年令別最高心拍数の８０％まで負荷を

漸増する方法で、その間、一分問毎に上腕勣脈血

圧を測定し、併せて胸耶誘導により心電図を導き

出し、心拍数を求めた。

　なお、運動申の拡張期血圧は第五点を採用した。

　被験者の体格は３０才代で身長１ ５ ６．２士Ｚ７１

・、休重5 1.9士4.69籾、皮脂厚、腕１７､８士

片

今

片

岡

野

岡

早雄（千蓼大学教養郎）

贋隆（高干穂商料大）

伊津美（社会体育リーダー）

4.66＝、背16.4士4.33・であり、４０才代

ではそれぞれ１ ５ ３．４士5.23㎝、5 1.4ま170

加、2 0.1士５､１０復｡、17.2士５．０２１で、

４０才代はやや肥満煩向にあった。また、安静絢

血圧はそれぞれ１１８．５士１１．１２／７４．２土

１０．１８四Ｈｆ、１１５．７士８．５２／７０．３士

５．３５ｌＨｙであった。

　なお劃定はＳ５４．４月上旬に行った。

＜結　果＞

　図１は三名（３０才代２名、４０才代１名）に

ついて、リズム運勣トレーニング蒔の心拍致の変

動を示したものである。休息を含めた平均4J白戮

はＳｕｂｊ．Ｋ（１ ４３．８拍／分）やＳ氏（１４０．３

拍／分）に比べて、４０才代のSubj.I氏では

１１５．０拍／分とやや低い水準であった。リズム

によっては極めて高い心拍水準を示すものもあり、

例えぱ、ＩＵＦＯ」ではSubj.Kは鰻高心拍敷

で１ ７ １拍／分を記録し、早いリズムでは平均

１ ６５拍／分の水準が歎分以上も続いている。ま

た、ゆっくりとしたリズムを含めた曲全体で

は（１５分位）半均１５ １．３拍／分という高い心

拍水準であっZこ。

　図２は運勣負荷時における心拍数と血圧の関係

をホしたものである。対象群の中で特撒ある双化

を不すのは、２０才代とそれに対比して５０～

６０才代およぴ高血圧群である。これらの群は図

３に示す心拍数と脈圧の関係をみても明らかなよ

うに、２０才代と高血FF群では同じ程度の脈圧量

の増加を示し、他の畔より大であった。脈圧量を

心拍出量と考えると、高血圧群の運動に対する脈

圧量の増加が２０才代に近いことは、高血圧看が

運勣に対して不遇応反応を示すものではないこと

をホしている。

　しかしながら、肉者において、脈圧量を増加さ

４



lj!lji.!

Mjバｙ

・’･,’Ｚ

㎜ ･ － ･ I l j - . I

:.l･!･il･，

“J･'4,!|･

?;･.I･!i!･I

2ao

1ia

160

140

　
９

１
４
ｇ
こ
：
ｚ

ICO‘

SO

|」.

･t刹

--｜

り

ー

・，.』』゜jl･

|'･Jj･噛|.yl･

で.･にjろ:‘，

－
－

●

！

1･,I-.tU;2｣こ.lに.l -，て||駄jl ･5･i,yl

ll ！lledj』りjlに．吏.‘!釦a=痙目j･･

:'.Il jへj: ・ てIJIII1 4･r'lr l･lfて

'･で･ 2.‘=･･－.r.::|こ:]･!･.･!!.･･.･!iII4･

【|･|･i‘･;,“･Cjj!･|･II･1111;;

1,11 ！.･I･りI.7..･ :r l'，.'

.':.JL･|II!11･£目両こ.･l'i‘-/こ、

I!い･I………くａ！０１ｆｔび･1･gl.I

1lh

S

ｘ
／

11

1･.-s,!gj.て･．ｎ・ｔ

ｋ１３１ｈ･【ｓ．】

｜！４Ｓｖｙｓ ｌ

ＳＩ：ｉ!|、･ｒｌ．１

　
　
Ｉ
ａ
　
～
‐
・

Å
詣
戸
づ

‾
:
]
]
y
‘
‐
"
'
‘

」
削
に
。
「
。
。
。
・
。
。
一

’
ヽ

卸

lg l　II J.j!.al･･1･:!|･しーニＪゲ|哨のjC･拍蝕の変倣

I･!･‘･･･‘.‘j.J!り･’ ;’.|’!･ :･ ･I･･JI･,|:!. ’｀･|･.昨II

･L………で･、!-｡に･4j

･.j.･1･･11･l､JIrjZ:I

1'，･|.j‥.･.il･||･I;･:4 111jII! ！ j:.･II･:j,II,.トI，

･lt;‘,lll:IF･む.･jJ'｣,I･･ d:i. Lぞ』,こ:111 1･

代･nll2 r! 1･|･Uljﾐj'llijll[･,ldl'，･5j･|;｜.ていj'‥1･

J,て41｡.Lい1,c･]てｊｌａ,．』．ｉ･｜．なが.:･，こり'].l jj

.‘こ.Ilf,I‘･,4‘|がj』1;,‘|‘･i,IIい,』｀･II14.･11ん1,-1･･| -Rlj,all･III:

びjljり11,1;¬.t -，',rll'ilま;11rj,のて,･｣名か.Ll i かji

lll!,こ昨防‘r.I棹,j,h.,:.g･l･.Lなろ,．

ﾉぐ

ll-

訂
』
づ 乍

ド
ヅ
ー
ー
・

９

作
。
Ｅ

y
M
4
5

一
Ｉ
Ｃ
Ｉ
Ｓ

Ｘ

　
l
j
l
l
l

6
U
1
1
‐
|
'
i
j

●l 70

ヅ

　　　11･

TI●I･･.●I ･I



１

20n

1SO

lll

I‘"1

　1

‘卸i

　
　
卯

『
一
■
l
l
i
s
l

l
‐
1
‐
i
l
l

1口

１
’
－

　ｙ-‾‾

　／

　ノ

？

ｘ一一‾‘xへy/x

1-/Qペ

Ｆ塀体晋学研究第３号１９７９年

ご
ご

.J

～ら

l､10

12ﾛ

111

laOI

gり

回

　
　
　
ａ

a
i
l
l
l
l
j
i
l

I
I
l
l
d

卯1

｀ol

咽

６

||●j･1 1●･●

図３各群の心拍数と脈圧の関係
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Ｍ２各群の心拍数と血吐の関係
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