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㜰ᕷ❧ᏛᕤᏛ㒊       Ꮫ⏕ဨ ۑ㔝➉ ኊ୍㑻  㜰ᕷ❧ᏛᏛ㝔ᕤᏛ◊✲⛉ ṇဨ ྜྷ⏣ 㛗⿱ 

㜰ᕷ❧ᏛᏛ㝔ᕤᏛ◊✲⛉  ṇဨ  ᪥㔝 Ὀ㞝   㜰ᕷ❧ᏛᏛ㝔ᕤᏛ◊✲⛉ ṇဨ ෆ⏣ ᩗ 

㛵す་⛉Ꮫ་Ꮫ㒊      㠀ဨ  ᮌᮧ ✨ 

 

 ᬒ࣭┠ⓗ⫼ࡢ✲◊ .1

ࡀ⾜Ṍ㐨㉮ࡢ㌿㌴⮬ࡿ࠶㍍㌴୧࡛ࠊࡣ㒔ᕷ㒊࡛ࡢᅜࡀࢃ

ᖖែࠋࡿ࠸࡚ࡋṌ㐨ࡣṌ⾜⪅ඃඛࠊࡵࡓࡢ⮬㌿㌴ࡣప㏿

࡛㉮⾜ࡢ≦⌧ࠊࡓࡲࠋ࠸࡞ࡽ࡞ࡤࢀࡅ࡞ࡋ⮬㌿㌴⏝ࠊࡣ

㒊ศࡀ 5kmᅪෆ࡛1ࠊࡀࡿ࠶km௨ෆࡀື⛣ࡢ⣙ 7

ࡃከࡀ⏝ࡢ࡚ࡋᮎ㏻ᡭẁ➃࠸▷ࡢ㊥㞳ື⛣ࠊࡧཬࡶ

ࡿ࠸࡚ࡗ࡞ ࠶ࡢຠᯝᗣࡀ⏝㌿㌴⮬ࠊࡣㅖእᅜ࡛ࠋ(1

ࠊᡃࡀࡿ࠸࡚ࢀࡉሗ࿌ࡀ✲◊ࡿ ࡣ࡛⏝㌿㌴⮬ࡢᅜࡀ

ᗣຠᯝࠋ࠸ࡃ࠼⪄ࡣࡿ࠶ࡀ 

࠾࡚ࢀࡽࡵ㐍ࡀ㌿㌴㉮⾜✵㛫ᩚഛ⮬ࠊ㏆ᖺࡽࡀ࡞ࡋࡋ

ࠊࡽ⾜Ṍ㐨㉮ࡢ⾜ᑐ㠃㏻ࡢᅾ⌧ࡀ㉮⾜ሙᡤࡢ㌿㌴⮬ࠊࡾ

୍᪉㏻⾜ࡢ㌴㐨㉮⾜ࠊࡾ࡞⬟ྍࡶ⮬㌿㌴ࡢ㧗㏿㉮⾜ࡀᮇ

ᚅ࡛ᩚࢡ࣮࣡ࢺࢵࢿࡢࡽࢀࡇࠊࡓࡲࠋࡿࡁഛࠊࡾࡼ㏻

㏻Ꮫ⪅ࡢ㏻ᡭẁࡀ⮬ື㌴ࡽ⮬㌿㌴ࠊ➃ᮎ㏻ᡭẁ

ࡢ㛗㛫ࠊ࡛ࡇࡿࡍ㌿⏝ࡢ࡚ࡋ௦⾲㏻ᡭẁࡽ

㧗㏿㉮⾜ࡾࡼᗣ౽┈ࢆᚓྍࡿࢀࡽ⬟ᛶࠋࡿ࠶ࡀ 

㌴㐨ࡢ࡛㏿㧗ࡽ⾜Ṍ㐨㉮ࡢ࡛㏿పࠊࡣ࡛✲◊ᮏࠊ࡛ࡇࡑ

㉮⾜ኚࡿࡼࡇࡿࢃᗣ౽┈ࡢᙳ㡪ࢆᐇ㉮⾜ᐇ㦂

 ࠋࡿࡍⓗ┠ࢆࡇࡿࡍศᯒࠊࡾࡼ

 

2. ◊✲᪉ἲ 

௨ୗࡢᡭ㡰࡛⾜ࠋ࠺ձప㏿࡛ࡢṌ㐨㉮⾜㧗㏿࡛ࡢ㌴

㐨㉮⾜ࡢᾘ㈝ࢆ࣮ࢠࣝࢿ࢚ẚ㍑ࠋࡿࡍղ㉮⾜✵㛫ࡈ

ᚰᢿᩘቑຍࡢᙳ㡪せᅉࢆศᯒࠋࡿࡍ 

ࣟࣇࡢ✲◊ 2.1  ࣮

 ᐇ㦂ᐊ࡛⿕㦂⪅ࡢࡈᚰᢿᩘᾘ㈝ࡢ࣮ࢠࣝࢿ࢚㛵ಀ

ࠊࡽᚰᢿᩘࡢࡁࡓࡋ⾜㉮ᐇ㝿ࠊ࡚࠸⏝ࢆᅇᖐᘧࡍ⾲ࢆ

ᾘ㈝ࢆ࣮ࢠࣝࢿ࢚᥎ᐃࠋࡿࡍᅗ1ࠋࡍ♧ࢆ࣮ࣟࣇࡢ✲◊ 
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ᅗ1 ◊✲ࣟࣇࡢ  ࣮

2.2 ᾘ㈝ࡢ࣮ࢠࣝࢿ࢚᥎ᐃ᪉ἲ 2) 

ࠋࡿ࠸⏝ࢆ㛫᥋⇕㔞 ᐃἲࠊࡣᐃ ࡢᾘ㈝㔞࣮ࢠࣝࢿ࢚

ฟ⏘ࢫ࢞Ⅳ㓟㓟⣲ᾘ㈝㔞ࠊ࠸⾜ࢆศᯒࢫ࢞Ẽࠊࡣࢀࡇ

㔞ࢆồࠊࡵ㛫᥋ⓗ࣮ࢠࣝࢿ࢚ᾘ㈝㔞ࢆ⟬ฟࡿࡍ᪉ἲ࡛࠶

㉮⾜୰ࡢᐇ㝿ࢆศᯒᶵࢫ࢞Ẽࠊ࡚ࡋ᪉ἲࡢࡢࡑࠋࡿ

ᾘࠊࡃࡁࡀ㈇ᢸࡢ⪅㦂⿕ࠊࡀࡿࢀࡽ࠼⪄ࡶࡇ࠺⾜

㈝㔞ࡢ ᐃㄗᕪࡶࡿ࡞ࡃࡁഴྥࠊࡵࡓࡿ࠶ࡀ㛫᥋ἲࢆ⏝

 ࠋࡓࡋࡇࡿ࠸

 ୖグࡢ ᐃࠊࡣᐇ㦂ᐊ࡛⾜ࠊ࠸㏻ሙ㠃࡛ࡣᚰᢿᩘࡳࡢ

ࡓࢀࡽᐇ㦂ᐊ࡛ᚓࠊᚰᢿᩘࡢ ᐇࠊ࡚ࡋࡑࠋࡿࡍᐃ ࢆ

ᚰᢿᩘᾘ㈝ࡢ࣮ࢠࣝࢿ࢚㛵ಀࡍ⾲ࢆᅇᖐᘧࡽᾘ㈝࢚

 ࠋࡓࡋࡇࡿࡍ᥎ᐃࢆ࣮ࢠࣝࢿ

 

3. ᐇ㦂ᐊ࡛ࡢ ᐃᅇᖐᘧࡢ⤖ᯝ 

㛵す་⛉Ꮫ㝃ᒓᯛ᪉㝔࣭ ᗣ⛉Ꮫ࡛࣮ࢱࣥࢭᚰ⫵㐠

ື㈇Ⲵヨ㦂(CPX)ᇶ࡙ࠊ࡚࠸⿕㦂⪅ᚎࠎ㈇Ⲵࡢ

ࡈ㐣⤒ࠊ࠸ࡽࡶ࡛࠸ࡇ࡛ࡲ⏺㝈ࢆ࣮ࢱ࣮࣓ࢦ࢚ࣝ㌿㌴⮬ࡿ

ࡣ⪅㦂⿕ࠋࡓࡋศᯒࢆࢫ࢞Ẽᚰᢿᩘࡢ 8ேࡢ⏨Ꮚ

Ꮫ⏕࡛ࠋࡿ࠶௦⾲ࠊ࡚ࡋ⿕㦂⪅ A,F ࢚㈝ᾘᚰᢿᩘࡢ

ࡣMETSᩘࠋࡍ♧ᅗ2ࢆᅇᖐᘧࡍ⾲ࢆ㛵ಀࡢ࣮ࢠࣝࢿ

㐠ື௦ㅰ㔞ࡀᏳ㟼௦ㅰ㔞ࡢఱಸ࡛ࠊࡋ⾲ࢆࡿ࠶ᾘ㈝

ࢠࣝࢿ࢚ (࣮kcal)ࡣ METSᩘయ㔜(kg)ࠊ㐠ື㛫(h)ࠊಀ

ᩘ 1.05 ㌟㝿ࡓࡋṆࡀ⮚ᚰࡣᅇᖐᘧࠋࡿࡲồ࡚ࡅࢆ

య࣮ࢠࣝࢿ࢚ᾘ㈝ࡀ ࠺ࡼࡿ࡞0 3ḟᘧࠊࡀࡓ࠸⏝ࢆ㐠

ື୰ࡣ 1ḟᘧࡃࡼࡀᙜ࡚ࡿࡲࡣ 3ḟᘧࠊ࡛ࡇࡑࠋ(3 1ḟ

ᘧࡢⅬࢆቃࠊ࡚ࡋᏳ㟼ࡽపᙉᗘࡢ࡛ࡲ㐠ືࢆ 3

ḟᘧ࡛ࠊపᙉᗘ௨㝆ࡢ㐠ື1ࡣḟᘧ࡛⾲ࠋࡓࡋࡇࡍ 

y = -3.6E-07x
3
 + 3.1E-04x

2
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4. ᐇ㉮⾜ᐇ㦂 

㉮⾜✵㛫ࡿ࡞␗ࡢ ࢆࢺ࣮ࣝࡢࡘ3 ࡋ࡞ࢠࡢࢳࣥ24

⮬㌿㌴࡛㉮⾜ྠࠊࡋᚰᢿᩘࡸ㏿ᗘ➼ࢆィ ࠋࡓࡋ㏿

ᗘࡣṌ㐨㸸10㹼12km/hࠊ㌴㐨㸸15㹼17km/h ⾜㉮Ᏻ┠ࢆ

 ࠋࡍ♧2⾲ࢆሗࡢࢺ࣮ࣝ⾜㉮ࠋࡓࡗࡽࡶ࡚ࡋ

⾲2 ㉮⾜࣮ࣝࡢࢺ㉮⾜ሙᡤ≉ᚩ 

  ㉮⾜ᖏ ≉ᚩ 

 ࡋ࡞㌴㐨 ᆏ࣭ಙྕṌ㐨 1ࢺ࣮ࣝ

 ࠸ಙྕ㛫㝸ᗈࠊ࠸ከࡀ㌿㌴㐨 ᆏ⮬ 2ࢺ࣮ࣝ

 ࠸⊂ಙྕ㛫㝸ࠊ࠸㌴㐨 ಙྕከṌ㐨 3ࢺ࣮ࣝ

 

5. ᐇ㦂⤖ᯝࡢẚ㍑࣭ศᯒ 

5.1 ᾘ㈝ࡿࡼ࣮ࢠࣝࢿ࢚㉮⾜ሙᡤࡢẚ㍑ 

 ௦⾲࡚ࡋ⿕㦂⪅ Aࡢ⤖ᯝࢆᅗ3ࠋࡍ♧㉮⾜✵㛫ࡢ

㐪ࠊ࡚ࡗࡼ࠸༢㛫ᙜࡢࡾࡓᾘ㈝ࡿ࡞␗ࡣ࣮ࢠࣝࢿ࢚

ࢺ࣮࡛ࣝ⪅㦂⿕ࡢ࡚ࡍࠋࡿࢃࡀࡇ Ṍ㐨࡚࠸࠾1,3

㉮⾜ࡶࡾࡼ㌴㐨㉮⾜ࡢ᪉ࡀ༢㛫ᙜࡢࡾࡓᾘ㈝࢚

⋠ቑຍ࡚ࡗࡼ⪅㦂⿕ࠊࡋࡋࠋࡓࡗ࡞ࡃࡁࡣ࣮ࢠࣝࢿ

ࢺ࣮ࣝࠋࡓ࠸࡚ࡗ࡞␗ࡃࡁࡣ ࢺ࣮ࣝ⾜㌴㐨㉮ࡢ1,3 2

ࡈ⪅㦂⿕ࠊࡣᑠࡢ࣮ࢠࣝࢿ࢚㈝ᾘࡢࡾࡓ༢㛫ᙜࡢ

 ࠋࡓ࠸࡚ࡗ࡞␗ᙳ㡪࡛ࡢಙྕṆ㛫࣭ᅇᩘࡢ

 

1.8

2.6

3.4

2.0

3.1

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

3.0

3.5

4.0

Ṍ㐨 ㌴㐨 ⮬㌿㌴㐨 Ṍ㐨 ㌴㐨

䝹䞊䝖1 䝹䞊䝖2 䝹䞊䝖3

kcal/min          ༢㛫ᙜ䛯䜚䛾ᾘ㈝䜶䝛䝹䜼䞊

 
ᅗ3 ⿕㦂⪅Aࡢᾘ㈝ࡢ࣮ࢠࣝࢿ࢚ẚ㍑ 

 

5.2 ᚰᢿᩘࡢኚືせᅉࡢศᯒ 

 ᚰᢿᩘࡢኚືࡀᾘ㈝ࢆ࣮ࢠࣝࢿ࢚ቑῶ࡛ࡢࡿ࠸࡚ࡏࡉ

ᚰᢿᩘࡢኚືせᅉࢆㄪࠋࡓゎᯒᡭἲࠊ࡚ࡋ┠ⓗኚᩘ

ᚰᢿᩘࠊㄝ᫂ኚᩘᙳ㡪せᅉࠊ࡚ࡋ⿕㦂⪅ࡢࡈ㉮⾜

ࡢ ࠋࡓࡋ㔜ᅇᖐศᯒࡈࢺ࣮ࣝ⾜㉮ࠊࢆࢱ࣮ࢹࡢࡈ⛊5

ㄝ᫂ኚᩘࡢ⤒㐣㛫ࠊࡣ㉮⾜㛫ࡢ㛗ࡿࡼࡉ⑂ປࡢᙳ

㡪ࠊࡓࡲࠋࡍ⾲ࢆಙྕṆࡿࡼᙳ㡪ࡣ㏿ᗘኚ࡛ࡢࡿ࠶

࡛㏿ᗘࠊࡣ࡛ࡇࡇࠋࡿ࠼⪄ࡿ࠸࡚ࢀࡲྵ⿕㦂⪅ Aࡢ

⤖ᯝࠋࡍ♧3⾲ࢆ 

㸦1㸧࣮ࣝࢺẖࡢ㔜┦㛵ಀ  ᩘ

㔜┦㛵ಀᩘ࡛ࡈࢺ࣮ࣝࡣࠋࡿ࡞␗ࡃࡁᚰᢿᩘࡣᏳ㟼

୍ࡸᐃࡢ㐠ື୰࡛ࡶኚື࠺࠸ࡿࡍ≉ᛶࠋࡿ࠶ࡀ㏿ᗘኚ

ࠊᆏࠊཬࡧಙྕࢺ࣮ࣝ࠸࡞ࡀ ✵⾜㉮ࡸ㉮⾜≧ែࠊࡣ1࡛

㛫ࡀᚰᢿᩘࡿ࠼ኚືࡀᑠࠊࡾ࡞ࡃࡉᚰᢿᩘࡢ≉ᛶ

ࠋࡓࡗ࡞ࡃపࡣ㔜┦㛵ಀᩘࠊࡾ࡞ࡃࡁࡀᙳ㡪ࡢኚືࡿࡼ

ࠊࣝࡓࡲ ࢺ࣮ ࠊࡾ࡞ࡃ㛗ࡀṆ㛫࠸ከࡀಙྕ࠺ࡼࡢ3

Ᏻ㟼≧ែࢺ࣮࡛ࣝࡇࡃ⥆ࡀ 1 ࡇࡿ࡞ែ≦ࡢᵝྠ

ࡵࡓࡿ࡞␗࡛ࡁࡁࡢࡑࡀ᪉ࡢᅇࡢಙྕṆࠊࡸ

 ࠋࡓࡗ࡞ࡃపࡣ㔜┦㛵ಀᩘࠊ

㸦2㸧ಀᩘࡢホ౯ 

 ᶆ‽೫ᅇᖐಀᩘ࡚ࡍࡀྕ➢ࡢṇ࡛ࠊࡽࡇࡿ࠶ᚰᢿ

ࢃࡀࡇࡿࡍቑຍ࡚ࡋẚ໙㓄ࠊ㐣㛫⤒ࠊᗘ㏿ࠊࡣᩘ

ࢺ࣮ࣝࠊࡓࡲࠋ㸦⾲-3㸧ࡿ ࢺ࣮ࣝࡸ2 ࡀ໙㓄࠺ࡼࡢ3

ࡢಀᩘࠊࡣ࡛ࢺ࣮ࣝࡿ࠶ t್ࡶ᭱ࡀࠊࡃࡁᚰᢿᩘࡢቑຍ

 ࠋࡓࡗࢃࡀࡇࡿࢀࡉᙳ㡪ࡃࡁ໙㓄ࡣ

 ศᯒ⤖ᯝࡢࡈ(㌴㐨㺃⮬㌿㌴㐨)ࢺ࣮ࣝ 3⾲

 䝹䞊䝖 1 䝹䞊䝖 2 䝹䞊䝖 3 

ኚᩘ  ྡ

ᶆ‽೫ 

ᅇᖐ 

ಀ  ᩘ

t  ್

ᶆ‽೫ 

ᅇᖐ 

ಀ  ᩘ

t  ್

ᶆ‽೫ 

ᅇᖐ 

ಀ  ᩘ

t  ್

㏿ᗘ 

(km/h) 
0.27   4.364 ** 0.24 9.304 ** 0.28 6.251 ** 

⤒㐣 

㛫(s) 
0.29  4.618 ** 0.18 6.492 ** 0.35 7.466 ** 

໙㓄
(%) 

   0.76 27.212 ** 0.42 8.854 ** 

ᐃᩘ㡯 72.81    21.587 **  81.79 52.424 **  85.06 55.034 ** 

䝃䞁 

䝥䝹  ᩘ
228   270   272   

㔜┦㛵 

ಀ  ᩘ
0.3766   0.9071   0.6927   

 

 ㄢ㢟ࡢᚋࡵࡲࡢ✲◊ .6

 ⮬㌿㌴㉮⾜ࡢᚰᢿᩘࠊࡣ㏿ᗘẚ࡚ࡋቑຍࡲࠋࡿࡍ

ࠊࡤࢀ࡞ࡃࡁࡀ㐠ືᙉᗘ࡚ࡗࡼᗘୖ᪼㏿ⓗ⯡୍ࠊࡓ

⑂ປࡢᙳ㡪ࡣࠊ࡚ࡗࡀࡓࡋࠋࡿ࡞ࡃࡁ㉮⾜✵㛫ࠊࡎࡽࡼ

ప㏿࡛ࡢṌ㐨㉮⾜ࡶࡾࡼ㧗㏿࡛ࡢ㌴㐨㉮⾜ࡢ᪉ࠊࡀᚰᢿᩘ

ຠࠊࡋቑຍࡶ࣮ࢠࣝࢿ࢚㈝ᾘࡢࡾࡓ࠶༢㛫ࠊࡋቑຍࡣ

⋡ⓗࢆ࣮ࢠࣝࢿ࢚ᾘ㈝ࡗࢃࡀࡇࡿࡁ࡛ࡀࡇࡿࡍ

ṇࢆᙳ㡪ᗘࠊࡾ࠶ࡶࢺ࣮ࣝ࠸పࡀ㔜┦㛵ಀᩘࠊࡋࡋࠋࡓ

ࢆኚືࡢᚰᢿᩘࠊᚋࠊࡵࡓࡿ࠶ࡀ㒊ศ࠸࡞࠸࡚ࡏ⾲☜

࣓࢝ࡢᅇࡢᚰᢿᩘࡢಙྕṆࠊࡋウ᳨ࢆศᯒ᪉ἲࡍ⾲

 ࠋࡿ࠶ࡀᚲせࡿࡍศᯒヲ⣽ࡶ࡚࠸ࡘ࣒ࢬࢽ
 

<ཧ⪃ᩥ⊩> 

1)➨82ᅇ㏻ᕤᏛㅮ⩦ࠕ⮬㌿㌴㹼ࡢࡘࡦ㏻࣮࡚ࣔࡋࢻ㹼  ࠖ

2)ᮏከ❳࣭ ሯཱྀ༤ྖ࣭ 㔛ぢ₶ࠕ㌟య࣮ࢠࣝࢿ࢚ᾘ㈝㔞ࢆ⪃៖ࡓࡋṌ ⾜

⾜ືホ౯㛵୍ࡿࡍ⪃ᐹࠖᅵᮌィ⏬Ꮫ◊✲࣭ㅮ₇㞟 Vol.32 (2005) 

3)ʟ ᮏ࣭ᒣᕝ႐ஂỤ࣭ᑠᯘಟᖹ࣭㛗ᕊྜྷࠕᚰᢿᩘࡿࡼ 1᪥

᪥ᮏᰤ㣴ᨵၿᏛㅮࠖ✲◊ࡿࡍ㛵ᐃ ࡢᾘ㈝㔞࣮ࢠࣝࢿ࢚ࡢ

₇㞟 Vol.30 1983 
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