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安静時ならびに運動中の血圧に及ぼす

エアロビック・リズム運動のトレーニング効果
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図1.トレーこング前後の各種農a1時の血圧に及ぽ
　　す変化
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図2，出露軍の違いによるトレーニング前後の各腫澗
　　定時の血圧に及ぼす変化（リズム運動群）

　安静時血圧（図１）はＲ群では、ＡおよびＢの収縮期および拡張期血圧と、Ｃの拡豪期血圧がそれぞれ

有意に低下を示した。Ｒ十ａ群ではＡおよびＤの拡張期血圧が有意に低下を示した。

　また、出席率の違いによる変化（図２）では出席率の良かった群はＢの収縮期および拡張期血圧とＣの

拡張期血圧が有意に低下を示し、悪かった群ではＣの収縮期血圧だけが有意に低下した。

　運動中の血圧変化を心拍数との関係からみると（図３）Ｒ群では、トレーニング前は心拍数の増加に伴

って、血圧は拡張期では殆んど変化を示さず、収縮期だけが上昇して、脈圧を増加させる反応を示してい

るが、トレーニング後では、前に比べて、収縮期はやゝ低い水準であったが、拡張期血圧は大きく有意な

低下を示した。

　つまりトレーニンクーでは前とは異って、拡張期血圧の大きな低下によって脈圧を拡大し、また、同一

の心拍数において、より低い水準で変化を示している。これは、Ｒ十ａ群においてもほぽ同様の変化を示

している。

　また、Ｒ群とＲ十ａ群のトレーニング前を比べると（図４）、Ｒ十α群はトレーニング後のそれに近い

変化を示している。

　出席率の違いによる変化（図５）では、トレーニンク罰の拡張期血圧の水－か､ｪ出席率の良かった群で

はやゝ高い水準であったので、トレーニング後では有意に低下を示しているものの、血圧水準でみると、

悪かった群と殆んど差はみられない。

　図６はＲ群の、図７はＲ十α群の代表例を示したものであり、いずれも、トレーニング後では拡張期血
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IEの庇下が薯明であり、○。ｍＨＩま一口::」励

きれＳこａ色しぱしlj鎧察された。

　一方、図ＳはＲ÷ａ・（弓ンこノウ･、Ilj

Jr口としてトレー＝ングをｈ９ていたが、

途中でケガのため、すぺてのトレーこンク’

●申齢した例であａ。トレーこング前です

でに血圧の異常反応を示しているが、1ltl

lこよって、トレー＝ング後の変化とは拿く
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ている。
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　・･j6血慨系感1儒の発・をF肪することほこ

れからの皺嘸問ｌを凋え４うえで圃iめてｌｌな

麗麗である。

　その物掟の･1劃なＲｌｓｋ ｆｓｅｌ｡ｒとして、

高血圧症があげられる。高血圧痙1まその背ｌ』こ

遺伝的素因という鼎趣ほあるとしてｉ、かなり

の部分、生活●喘諸因子の強いー樋をうけ、身

体の血液�珊の・い状�昏鯖う｜でおこ、てく

る劃一があると肖えられる。すなわち、・働、

曲事、麗麗といｰ｡た生・の在り方が泰東のから

だの仕紬みに合わないｉの巷ゐＩねの結寮とし

て、擾い年月●羅て発症するという側面がある｡、

　例えぱ。採集一としての未開民族のÅた右li

加令ととも|r血圧か上ｌするとと|まなく、また、

穀らか先●諸国の影●●うけｔ生活1ご度化が生

　　　　　　　　　　　　　　　　a･･--112じ名と、肥満肴や高血圧響が●くなること、

1畠al加　あるいほ會権●憧のーか、た戦闘1こおいては、

　　　　　　｡え｡､7高血圧喪が●しくi!jll?sJ一卒中死

途中からΞ.ケ月間、トレーニングを中新しrこ

例の原動申の心拍数と血「王の変化（代表例）
　　　　　　　(1吹ｍ亡率が減少したことなどを考えるならば、最近

1こおける血圧興常肴の増加が現在の生活のきり方lご間鮭かあることを示しているといえる。

r19のからだ1と脅った生活という意味では、毎日の食・S･休みなく採鐘や狩猟1と僣、ていた生活が瞰令万

即以ｋｌ綾いてみたことを男SIと入れながら、これからの望ましい生酒の１り方を考えられなけれljなら

ない。つまり、理・1ごおける・栄豊、運動不足、睡眠時llの短縮とい。た生諾のｉの申で、●環�のバラ

ンス●廟し、血麹蜀環がーくなって、それを補う嘸で血1:1が上昇すると考えられる。

　こａことは。若干の査●艇制とうンこング●中心とした身体トレー＝ングが高血圧症の改善|こ有効であ

ｓ‘ａこ１“'ｉｔ、高か、た者li低下し、低すぎた者|ま上昇して、収�期が瞎１１ｏｓｌＨｇ、　拡張期が瞎

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　－j7ngilRIの水準|ご咬働すaZi向|ご変化することから、身休トレーヱンク'が幽酸循環を改善して、血圧を

ーましい状�1ご佩つ働あがあることを承していａ．

　つ重り、人屁の血圧管圃という函で身体トレーニングが雁めて重一な・味を色っているといえる。

　本研究|こおlj名対象者は高血圧巻でないが、中等度の運働強度であるヱアロピ・ク・りズム運動を１年

一脈続した鈷県、宏静時血rFは低下を示し、さらに、運動中の血圧は肩―心拍数において拡張順良圧政)饗

しい低下によって眼圧を拡大するという鍛錬者型の脈庄原時のパターンに変化し、反対にトレーニングを

中断した例では全く逆の非鍛錬晋型あるいは老人型ともいうべきパターンに変化を示した。このことは、

エアロビ｡､ク・リズム運動がランニングを中心に実施した際の血圧改善ぶ44i肖しような効吸があること

を岨している。

　運動中の血圧は、一般に、心拍数の増加に伴って、拡張期は殆んど変化しないか、若干低下を示すこと

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(Z4)～回)から、脈圧の増加は収縮期の上昇によって保持される。
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　しかし、鍛錬者や若年者では、収縮期はやや低い水準で、拡張期は著しく低下する型で脈圧を保持する

という変化を示す。それに対して、高年者や高血圧若では、拡張期が高い水準で維持されるので、収縮期

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(5)ぐ23}を著もく上昇させて、脈圧を保持するという型の、繭皿者や若年者とは全く逆の変化を示している。

　このような、高年若や高血圧若にみられる運動時の眼圧保持の反応がマイペースランニングなどの持久

的トレーニングを続けることによって、鍛縁者や若年者型のそれに移行していくことも粉告されてぃど)

　また、高血圧者がランニングを行った際に、心拍数で１ ４ ０拍／分程度の低い水準のスローペースのラン

ニングでは走行に伴って､拡張期血圧は著しく低下しつづけ、収縮期の上昇も抑えられるという脈圧保持の

反応を示した。しかし、１ ６０拍／分以上の強いハィペースのランニングでは、走行中、血圧は高い水準

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　陛9)で維持され、ひしろ収縮期の上昇によって、脈圧を保持している反応であった。

　このことは、マィペース程度の運動では、呼吸と循環の機能が早期に均衡がとれて定常状態をつくりや

すく、筋肉の伸縮や呼吸運動などの心臓以外の血液循環に関与する器官のはたらきが石油動と併せて良好

な安定した状態をつくり出しているものと考えられ、それを反復してトレーニング1｀ることによって、筋

肉の副血行路の発達と相まって､動静脈血行のバランスがうまくとれるような形で血液循環が改善された結

？と考えられろ。

　安静時ならびに運動中の拡張期血圧が低くなったことは、それだけ、心臓から拍出された血液が毛紬血

腎を介して静脈側に多く移行して、動脈側に残る血液が少ない状態になっているものと解釈できる。とく

に、運動中は、筋肉や肺の効率的なポンプ作用によるものと考えられ、これは、トレーニングによって、

戻呼吸や膝屈伸後の拡張期血圧がかなり低下することからも推察され、それだけ、同一の運動に対して、

楽に対応できるようになるものと考えられる。

　また、本研究において、トレーニング後の運動中の血圧がしばしばOmmHgまで可聴される場合があっ

た。このことは、直接法とは異った結果であるものの、実際的には、鍛練者では運動後にＯｎｎＨｇ町聴時

　　　　　　　　　　　丿冗m　　　　　　　　　　(32)間が非鍛錬若に比して長いことやトレーニングによってもそれが長くなること、また運動中でも、鍛錬者

　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぐ2励や若年者ではしばしばOsnHgまで可聴できることなども報告されており、危険な反応ではなく、むしろ、

血雁循環が良好な状態にあることを示しているものと考えてよい。

くまとめゝ

　中零度の弛さ巻ｉつエアロピ．ク・lgズム運動を平均10.S士4.46趣の中年錯Åが１年一実塵した●

の血圧1こ刄llす・‐に･っいて検討した．

　紬禰lj次のよう|こま１められa。

111他・およEi皮●SIま有意な変化●尽きなか、た．しかし、出席率の比毅的良好な罰ではとく|ご、背牒

　の皮脂即が有意|ご鐘少した．

咄安●鴫●圧はa縮期、拡張期ともに有意に低下した．

　　運畠中の血圧1ま同一心拍数|こ対して拡張原が著しく低下し、収鐘翻１やゝ低下して．全休として|＆

　曇い血圧水準の葡囲で脈圧を拡大させる反応|こ変化した．このことlj、㎜者の反応やトレーヱンダ後

　の変化とー似していａこ１から、血液循環がよい状態|と変化したことと考えられる.

�ロトのことから、申毎度の強さのエアロビ．ク・９ズム運動による１年間のトレーニングは血圧改善

　のｔめの有効な手段の一つであａ、と鎗鐘である．
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