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歩行数からみた体育授業時の身体活動量と運動強度
－加速度計（ ライフコーダ） による授業内容別比較－

山崎　正泰*

Abstract 

This note discusses how the events and content of a physical education class affect students’ physical activity 

and exercise intensity.  It is hoped that this research will help improve physical education classes.  The results 

are as follows.

(1) Students showed lower values of both exercise volume and intensity in softball and badminton classes than 

in other sports classes.  Particularly in the class in which the games were held, it is necessary to devise a 

good way for students to walk more than 3,000 steps.

(2) “Walk-run” or walking and jogging can be an effective sport in terms of exercise volume and intensity.  
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Ⅰ　はじめに

近年，若年層の運動不足や生活習慣病が問題となっ

ている。とくに身体活動の機会減少に伴う体力低下に

ついて，様々に指摘がなされている１，２）。これらの問

題を解決し，大学での健康教育を実践するには，若年

期からの生活習慣病の予防と健康維持のための健康教

育の指標を見出すことや体育授業において学生のニー

ズに対応した多様なプログラムを提供する必要がある

と考えられる。

著者は前報３）において，本学スポーツ実技女子履修

者を対象にして，大学生活（体育授業を含んだ一週間

の日常生活）における身体活動量と運動強度および歩

行数などの実態調査を行った。その結果，体育授業を

実施した日の総消費量は２，０２０kcal（そのうち運動によ

る消費量は３５０kcal），歩行数は１３，０９３歩になり，これ

らの値と比較した平日（講義中心の日）および休日（土・

日曜日）よりも有意に高い値を示した。体育授業日の

運動量については，現代人の健康や体力を維持するた

めの消費エネルギー量として推奨され目標値とされて

いる３００kcal４，５）に達していたが，平日および休日はこ

れに達していなかった。また，体育授業日の歩行数に

おいて，最も多かった歩行区分は１０，０００～１５，０００歩で

その人数割合は６８％であった。さらに，全体を通して，

１０，０００歩以上歩行している学生は９０％に達していた

が，５，０００歩以下の学生は０％であったなどの知見を得

た。このように，大学生活における体育授業の時間は

貴重な身体活動の機会となっている。

本学ではセメスター制により，１回９０分の時間で週
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２回，共通教育科目の選択科目（２単位）としてスポー

ツ実技を開講している。半期実施のこの間に，スポー

ツ教材としてウォーキング，ジョギングなどのウォー

クラン・スポーツと球技種目のソフトボール，バドミ

ントン，バレーボール，バスケットボールを取り入れ

て実施している。

本研究は，身体活動量や運動強度の指標として簡易

に調査できる歩行数に着目し，授業改善の一環として

現在実施しているスポーツ種目の歩行数からみた身体

活動量および運動強度についての基礎的資料を得ると

共に，今後の授業における運動種目の選択や指導法の

方向性を定める手がかりとすること，および授業の質

を高め，健康教育推進のための一助とすること，など

を目的として行った。

Ⅱ　方　　法

１）調査対象

対象者は宮城大学看護学科１年に在籍し，２００９年度

のスポーツ実技A（前期選択科目で週２回実施）を受

講した学生４７名中，サンプル数が少ない男子学生を除

き無作為に抽出した女子学生２２名である。抽出後，こ

れらの対象者に対し，本研究の調査および内容を説明

すると共に個人情報に関わるデータは使用しないこと

を確認し，調査実施への承諾（書）を得た。

２）授業内容

表１に授業内容の概略と活動場所を示した。なお，

ガイダンス，講義，体力テスト等の授業時間は対象か

ら省いた。

最初の授業で実施したスポーツ種目は入学直後であ

ることを考慮し，身体慣らし，仲間づくり，エネルギー

消費量の理解などを目的に距離や時間に応じたウォー

キング，スロージョギングなどのウォークラン・スポー

ツを計３回実施した。その後，ソフトボール（１２名ず

つ４チームを編成して２面使用），バドミントン（１２名

ずつ４チームを編成して４面使用），バレーボール（８

名ずつ６チームを編成して２面使用），バスケットボー

ル（８名ずつ６チームを編成して２面使用）などのチー

ムスポーツを中心とした球技種目を実施した。いずれ

の球技種目とも基本技術中心の時間を２回，　応用練

習（いくつかの基本技術を組み合わせたゲームに近い

形での練習）およびゲームの時間を３回，計５回ずつ

実施した。すべての授業とも開始時には準備運動，ス

トレッチングあるいは軽いサーキット・トレーニング

を，また終了時には整理運動やストレッチングを毎時

間行っていた。

３）調査項目

調査項目は①体格，②体力，③身体活動量である。

①体格は身長，体重および身長と体重の値からBMI

（Body Mass Index）値を算出〔BMI＝体重（手）/身

長（m）２〕した。これらの値は毎年４月に実施してい

る定期健康診断の結果を利用した。

②体力は文部科学省の新体力テスト（１２～１９歳対象）

の実施要項に準拠し，４月中旬にスポーツ実技の最初の

時間に実施した結果を利用した。項目は握力，上体起

こし，長座体前屈，反復横とび，２０杓シャトルラン，

５０杓走，立ち幅とび，ハンドボール投げの８項目とこ

れらを得点化した体力合計点を含めた９項目である。

③身体活動量の測定は，被検者に加速度センサを内

蔵した生活習慣記録機（スズケン社製ライフコーダ

EX：以下ライフコーダと記す）を授業開始時から終了

表１　授業内容の概略

活動場所実施回数　　　　　　　主なスポーツ活動

　　学　外１３kmのウォーキング①
　　学　外１２０分間（１０分×２）のジョギング②
　　学　外１３０分間のウォーキングと１０分間のジョギング③
　グラウンド２ソフトボールの基本練習（各種の捕球・バッティングなど）④
　グラウンド３ソフトボールの応用練習・ゲーム（４チームで２面使用）⑤
　　体育館２バドミントンの基本練習（クリア・スマッシュ・ドロップなど）⑥
　　体育館３バドミントンの応用練習・ゲーム（４チームで４面使用）⑦
　　体育館２バレーボールの基本練習（パス・スパイク・サーブなど）⑧
　　体育館３バレーボールの応用練習・ゲーム（６チームで２面使用）⑨
　　体育館２バスケットボールの基本練習（パス・ドリブル・シュートなど）⑩
　　体育館３バスケットボールの応用練習・ゲーム（６チームで２面使用）⑪
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時までの９０分間腰部に装着してもらい，各測定値を得

た。このライフコーダは腰部に装着することで，身体

の上下運動による震動の加速度を捉え，４秒間毎の信号

を１０段階の運動強度（０は無運動，１～３はゆっくり

とした歩行程度の運動，４～６は速歩のような中程度の

運動，７～９はジョギングのような強い運動）に置換

し，２分間の最多値を１０段階の運動強度として記録する

システムとなっている。ライフコーダに記録された

データは，データ転送プログラムを介してコンピュー

タへ取り込み，強度別活動時間（今回は０を除いた強

度１～９とした），　運動量（センサがとらえた歩行や

運動の強さをカロリー消費量に換算），歩行数（センサ

がとらえた震動の回数）の３種類の測定値を求めた。

これらの値を運動種目および授業内容の違いにより１１

種別に分類し，それぞれの平均値をデータとして用い

た。

各データの統計処理は，パソコン統計解析ソフト

ウェア「Seto／B」６）を用い，危険率５％未満をもって

統計的に有意と判断した。

４）調査時期

身体活動量の調査時期は２００９年４月２４日から７月１７

日までのスポーツ実技Ａ（月曜と金曜日の週２回，１回

９０分の授業を計２３回）の時間である。

Ⅲ　結果と考察

１　体格と体力

表２に対象者の身体的特性を示した。これら対象者

の身体的特性は年齢１８．１±０．３歳，身長１６０．５±５．７尺，

体重５３．８±４．８手，BMI ２０．９±１．９手／釈，基礎代謝量

１，２８９±７１kcalであった。なお，基礎代謝量は，ライフ

コーダに内蔵されている算出式（基礎代謝量＝体表面

積×性・年齢別基礎代謝基準値×２４時間）によって求

めた。

身長と体重について全国大学１８歳平均７）と有意差を

検定した結果，身長には有意な差は認められなかった

が，体重との間には＋２．９手（P＜０．０５）の差が認めら

れ，全国１８歳平均よりやや重いという結果となった。

しかし，BMI値での評価では，ほぼ標準値である２２．０

手／釈に近似しており正常範囲であった。基礎代謝量

については，間接熱量測定法による１８歳の全国平均は

１，２５８kcal８）であり，本研究と求め方は異なっている

が，本被検者はほぼ全国１８歳平均に近い値と考えられ

た。

表３に体力テストの測定結果を示した。それぞれの

平均値を示すと，握力２７．６±３．１手，上体起こし

２４．６±３．６回，　長座体前屈４９．３±５．９尺，反復横とび

４６．５±５．９点，２０杓シャトルラン５１．２±１３．７折り返し

数，５０m走９．２±０．７秒，立ち幅とび１６５．２±１４．３尺，ハ

ンドボール投げ１５．８±３．３杓，合計点５１．４±６．０点で

あった。これらの測定結果と全国同年代平均７）を比べ

　表２　身体的特性

表３　体力テスト測定結果

基礎代謝量

（kcal）

BMI

（kg/m２）

体 重

（kg）

身 長

（cm）

年　齢

（歳）

      １２８９        ２０．９        ５３．８*      １６０．５－        １８.１平均

         ７１．０          １．９         ４．８         ５．７         ０．３標準偏差

      １４５８        ２６．４        ６５．０      １７１．０        １９最大値

      １１６６        １７．９        ４５．０      １５２．０        １８最小値

* : P<０．０５ N=２２

合計点

（点）

ボール投げ

（m）

立ち幅とび

（cm）

５０m走

（秒）

２０mラン

（折り返し数）

反復横とび

（点）

長座体前屈

（cm）

上体起こし

（回）

握力

（kg）

５１．４１５．８１６５．２９．２５１．２４６．５４９．３２４．６２７．６平均

６．０３．３１４．３０．７１３．７５．９５．９３．６３．１標準偏差

６７２３１９０７．９７６６０５６２８３３最大値

４１１１１３４１０．６３０３５３７１４２２最小値

 N=２２
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ると，上体起こしと２０mシャトルランは，全国平均よ

りやや高い数値を示し，立ち幅とびは逆にやや低い数

値を示した。しかし，有意差を検定した結果，合計点

を含めた９項目すべての間に有意な差は認められな

かった。したがって，本被検者の体格および体力とも

同年代並みであって，特筆できる身体的特性は何も示

さなかった。

ところで宮地９）は，体力と生活習慣病リスクとの関

係から，最大酸素摂取量および筋力において各年代の

基準値あるいは平均値以上に保つことで生活習慣病の

発症ならびに死亡リスクを減らすことができるとして

いる。また，これに加え体力が高いことは，運動・身

体活動量が多いことと比較して，より強力に生活習慣

病リスクを減少させるとしている。したがって，上記

のごとく本被検者の体力が同年代並みであったことな

どを考慮すると，被験者らには学生時代から生涯にわ

たる健康や体力に対する意識をさらに高め，主体的・

継続的に運動を実施することのできる力を身に着けさ

せる必要があると考えられた。

２　強度別運動時間と運動量

図１に授業中の強度別（９段階）運動時間を示した。

強度１での運動時間が最も長かったのは，バレー

ボールのゲームを中心とした授業〔以後バレー試合と

する〕（７．２分），次にソフトボールの基本を中心とした

授業〔以後ソフト基本とする〕（６．２分），バレーボール

の基本を中心とした授業〔以後バレー基本とする〕（６．０

分）の順であった。強度２はバレー試合（１４．９分），次

にバドミントンの基本を中心とした授業〔以後バド基

本とする〕（１４．８分），ソフト基本（１３．３分）の順であっ

た。強度３はウォーキングとジョギングを併用した授

業〔以後ウォーク・ジョグとする〕（６．４分），次にバド

基本（６．１分），ソフト基本（５．６分）の順であった。強

度４はウォーク・ジョグ（１２．３分），次にウォーキング

を中心とした授業〔以後ウォークとする〕（８．１分），ソ

フト基本（３．５分）の順であった。強度５はウォーク

（１５．７分），次にウォーク・ジョグ（１３．６分），バド基

本（３．６分）の順であった。強度６はウォーク（８．９分），

次にウォーク・ジョグ（４．５分）の順であった。強度７

はバスケットボールのゲームを中心とした授業〔以後

バスケ試合とする〕（２．２分）とバレー基本（２．２分）が

同時間で，次にウォーク（２．０分）の順であった。強度

８はジョギングを中心とした授業〔以後ジョグとする〕

（１３．５分），次にウォーク・ジョグ（７．７分），バスケ試

合（６．１分）の順であった。強度９はジョグ（３．７分），

次にウォーク・ジョグ（２．３分），バスケ試合（１．４分）

の順であった。

以上の強度別運動時間から概ね３つに類別できる。

つまり，強度１・２・３の比較的に弱い運動ではバ

レー試合，バド基本，ソフト基本など球技種目の授業

に多くみられた。これらから授業中の実態として，バ

レーボールの試合は２面展開で行っており試合に当

たっていないチームは立位で審判およびスコア係を担
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図１　授業中の強度別（９段階）運動時間
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当していたこと，バドミントンやソフトボールの基本

練習では教員による技術説明やルール解説の時間を座

位や立位で聞いていたこと，またソフトボールの試合

において攻撃側（バッターを除く）はベンチで座位や

立位での応援など比較的動作が少なかったことが想起

され，これらの授業については身体移動を伴わない運

動動作が多い実態が明らかとなった。

強度４・５・６の中程度の運動ではウォーキングを

中心としたウォークラン・スポーツの授業に多くみら

れた。一般的には速歩による中強度の運動は，長時間

の継続が可能となり，必然的に運動量は多くなる。こ

のことはウォーキングの特長の一つに挙げられる。い

ずれにせよ，この結果は当然であると考えられた。

強度７・８・９の比較的強い運動ではジョギングを

中心としたウォークラン・スポーツおよびバスケ試合

に多くみられた。ジョギングの内容は１０分×２の時間

走でかつスロージョギングとして行っているため，強

度は予想したよりも激しいものとはならなかった。バ

スケットボールの試合は短時間（５分×２）での攻防

にもかかわらず，技術が未熟であるため無駄な動きが

多く，それが逆に強い運動となった。

図２－１～２－１１に授業中の運動強度別（３段階）

比率を示した。

ウォークラン・スポーツのウォークでは，中程度の

運動による時間の比率が７３％（３３分）で最も多く，強

い運動による比率は９％（４分）であった〔図２－１〕。

以下同様に示すと，ジョグは，強い運動による比率が

５５％（１８分）で最も多く，中程度の運動による比率は

１３％（４分）であった〔図２－２〕。ウォーク・ジョグ

は，中程度の運動による比率が５５％（３０分）で最も多

く，強い運動による比率は２０％（１１分）であった〔図

２－３〕。

球技種目のソフト基本は，ゆっくりとした歩行程度

の運動による時間の比率が７１％（２５分）で最も多く，

強い運動による比率は１０％（３分）であった〔図２－

４〕。ソフトボールのゲームを中心とした授業〔以後ソ

フト試合とする〕は，ゆっくりとした歩行程度の運動

による時間の比率が６９％（２０分）で最も多く，強い運
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図２－１　運動強度別比率
（ウォーキング）

図２－２　運動強度別比率
（ジョギング）

図２－３　運動強度別比率
（ウォーキングとジョギング）
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図２－４　運動強度別比率
（ソフトボールの基本）

図２－５　運動強度別比率
（ソフトボールの試合）

図２－６　運動強度別比率
（バドミントンの基本）
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動による比率は１０％（３分）であった〔図２－５〕。バ

ド基本は，歩行程度の運動による比率が６９％（２７分）

で最も多く，強い運動による比率は１２％（５分）であっ

た〔図２－６〕。バドミントンのゲームを中心とした授

業〔以後バド試合とする〕は，歩行程度の運動による

比率が７２％（２３分）で最も多く，強い運動による比率

は９％（３分）であった〔図２－７〕。バレー基本は，

歩行程度の運動による比率が６７％（２４分）で最も多く，

強い運動による比率は１５％（６分）であった〔図２－

８〕。バレー試合は，歩行程度の運動による比率が７０％

（２７分）で最も多く，強い運動による比率は１４％（５

分）であった〔図２－９〕。バスケットボールの基本を

中心とした授業〔以後バスケ基本とする〕は，歩行程

度の運動による比率が５７％（１８分）で最も多く，強い

運動による比率は２７％（８分）であった〔図２－１０〕。

バスケ試合は，歩行程度の運動による比率が５２％（１７

分）で最も多く，強い運動による比率は３０％（１０分）

であった〔図２－１１〕。

これら運動強度別比率から概ね４つに類別できる。

１つ目は強い運動の比率が１０％前後のソフトボールと

バドミントンによる授業である。２つ目は強い運動の

比率が１５％前後のバレーボールによる授業である。３

つ目は強い運動の比率が約３０％のバスケットボールに

よる授業である。４つ目は強い運動もしくは中程度の

運動による比率が５０％以上を占めるウォークラン・ス

ポーツによる授業である。

バスケットボールは他の運動種目と比較するとダッ

シュや方向転換，ジャンプなど強度の高い運動を短時

間の間に何度も繰り返す過酷な競技であって，体重当

たりのエネルギー消費量０．２２１５kcal／手／分（練習試

合での値）１０）からみて，球技種目の中では最も運動強度

が高いスポーツの一つである。今後とも高強度の運動

として認識し，試合時間・数，実施時期など充分に考

慮する必要がある。

図３に授業中の運動時間と運動量を示した。

ウォークを中心とした授業での運動時間は４５分，そ

れに伴う運動量は１６４kcalであった。以下同様に示す

と，ジョグによる運動時間は３３分，運動量は１７１kcalで
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図２－７　運動強度別比率
（バドミントンの試合）

図２－８　運動強度別比率
（バレーボールの基本）

図２－９　運動強度別比率
（バレーボールの試合）
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図２－１０　運動強度別比率
（バスケットボールの基本）

図２－１１　運動強度別比率
（バスケットボールの試合）
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あった。ウォーク・ジョグによる運動時間は５５分，運

動量は２１６kcalであった。

ソフト基本による運動時間は３５分，運動量は８８kcal

であった。ソフト試合による運動時間は２９分，運動量

は７４kcalであった。バド基本による運動時間は３９分，

運動量は１０２kcalであった。バド試合による運動時間は

３１分，運動量は７６kcalであった。バレー基本による運

動時間は３６分，運動量は１０１kcalであった。バレー試合

による運動時間は３９分，運動量は１０５kcalであった。バ

スケ基本による運動時間は３１分，運動量は１０６kcalで

あった。バスケ試合による運動時間は３２分，運動量は

１１９kcalであった。

これらの運動量も概ね３つに類別できる。１つ目は

運動量が１００kcal以下のソフトボールとバドミントン

による授業である。２つ目は運動量が１００～１２０kcalの

バレーボールとバスケットボールによる授業である。

３つ目は運動量が１６０kcal以上になるウォークラン・ス

ポーツの授業である。

また、運動時間も概ね３つに類別できる。１つ目は

３０分前後（２９～３３分）の運動時間になるジョグ，ソフ

ト試合，バド試合，バスケ基本，バスケ試合であって，

これらジョグ以外はほとんど球技種目のゲーム中心で

行った授業である。２つ目は３５分前後（３５～３９分）の

運動時間になるソフト基本，バド基本，バレー基本，

バレー試合であって，　球技種目の基本中心で行った

授業である。３つ目は４５分以上の運動時間になる

ウォーク，ウォーク・ジョグであって，ウォーキング

中心の授業である。

このように，　ウォークラン・スポーツは約１６０～

２２０kcalの間で消費しているが，ジョギング中心の授業

であればやや高め，またウォーキング中心の授業であ

ればやや低めの消費となる。球技種目の運動時間は約

３０～４０分でこれによるエネルギー消費量は約８０～

１２０kcalの間で消費しているが，傾向としてソフトボー

ルとバドミントンはやや低め，　バレーボールとバス

ケットボールはやや高めで消費している。

３　歩行数からみた身体活動量

各授業中の歩行数と運動量および運動時間の相関関

係を調べた。その結果，ウォークラン・スポーツはそ

れぞれ非常に似通った相関関係を示した。また，球技
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スポーツの相関関係も種目が異なっているにもかかわ

らず非常に似通った相関関係を示した。そこでウォー

クラン・スポーツはジョギングを中心とした授業中の

相関関係，球技種目のスポーツはバレーボールの試合

を中心とした授業中の相関関係を代表として歩行数か

らみた身体活動量を検討した。

表４にジョギングを中心とした授業中の歩行数と運

動量および運動時間の相関関係を示した。

結果として，歩行数と運動時間の間に有意な相関（P

＜０．００１）が認められた。しかし，運動量と運動時間お

よび歩行数と運動量の間に相関は認められなかった。

表５にバレーボールの試合を中心とした授業中の歩

行数と運動量および運動時間の相関関係を示した。

上記のジョギングを中心とした授業とは異なり，３

項目間の全てに有意な相関（P＜０．００１）が認められた。

表６に表４の結果に基づき，ウォークラン・スポー

ツを中心とした授業の歩行区分と運動時間を示した。

ウォークでは，ほとんどの被検者が５０００～６０００歩の

歩行区分で，運動時間は４５分であった。ジョグは，全

員４０００～５０００歩の歩行区分で，運動時間は３３分であっ

た。ウォーク・ジョグは，約８割の被検者が６０００～７０００

歩の歩行区分で，運動時間は５５分であった。

以上のウォークラン・スポーツの中で，歩数，運動

時間ともに最も多かったのはウォーク・ジョグで，逆

に最も少なかったのはジョグであった。ウォーク・ジョ

グは運動時間が最も多かったことに加え運動強度も高

かったので消費カロリーは最も高い授業となった。

ジョグは運動時間が少ないにもかかわらず運動強度が

高かったので消費カロリーはウォークより多く消費し

ていた。

上記を考え合わせるとウォークラン・スポーツを教

材とした場合，ジョギングやウォーキングの実動時間，

距離数，スピードなどを予め増減調整して実施するこ

とで運動量の確保，授業内容および方法に対する授業

改善はある程度できるものと考えられる。

表７に表５の結果に基づき，球技種目を中心とした

授業の歩行区分と運動量を示した。

歩行区分が２０００～３０００歩での運動量は，球技種目す

べての授業において１００kcal以下の消費量であった。そ

して，この区分での運動が中心となって行われていた

授業は，ソフト試合，バド試合であった。歩行区分が

３０００～４０００歩での運動量は，ソフト基本，ソフト試合，

バド試合は１００kcal以下であったが，他の授業は

１００kcal以上（１００～１２１kcal）の消費量を示した。そし

て，この区分での運動が中心となって行われていた授

業は，ソフト基本，バド基本，バレー基本，バレー試

合，バスケ基本，バスケ試合であった。歩行区分が４０００

～５０００歩の運動量は，ソフト試合，バド試合を除いた

すべての授業において１２０kcal以上（１２０～１６８kcal）を

示した。

このように，球技種目を主とした授業は概ね２０００～

５０００歩の範囲内で運動し，これによって６５～１６８kcal位

の消費をしている。これらを各運動量の平均値でみる

と，ソフト基本，ソフト試合，バド試合の３授業は

１００kcal以下の消費量に止まっているが，他の５授業は

１００kcal以上の消費を示した。

以上の歩行数と運動量を総合的にみて，今後の授業

改善の一環としてソフト基本，ソフト試合，バド試合

の３授業は全員が３０００歩以上の歩行数を確保し，運動

量を１００kcal以上の消費を目指すように身体移動を

表４　ジョギングを中心とした授業中の歩行数と運動量および運動時間の相関係数

表５　バレーボールの試合を中心とした授業中の歩行数と運動量および運動時間の相関係数

  　運動時間   　歩行数   　運動量

運動量

０．２６１－歩行数

０．７１９***０．３３４－運動時間

*** : P<０．００１

  　運動時間  　 歩行数   　運動量

運動量

０．９２１***歩行数

０．９８３***０．９０４***運動時間

*** : P<０．００１
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伴った運動動作をさらに増やすための工夫改善が必要

ではないかと考えられた。例えば，ソフト基本では準

備運動の時間を増やすこと，ソフト試合では攻守交代

をランニングで行うこと，バド試合ではダブルスだけ

を行っていたやり方にシングルスも取り入れること，

また時間の許す限り得点を１５点先取から２１点先取にす

るなどが試行項目として挙げられる。

バド基本，バレー基本，バレー試合，バスケ基本，

バスケ試合の５授業は４０００歩以上の歩行数を確保し，

運動量を１２０kcal以上の消費を目指すように基本練習，

試合の方法などが授業改善の課題として考えられた。

例えば，基本練習中心の授業は動きを伴う基本技術を

より多く取り入れること，試合中心の授業はゲーム中

の選手交代をスムーズに行いチーム内で各人とも同じ

ような運動量になるように努力させるなどが試行項目

として挙げられる。さらに今回は本被検者のみ加速度

計を装着したが，受講生全員に安価な歩数計（できれ

ば加速度計）を準備し，各人に授業内の歩行数の目標

を立てさせ，その結果を毎回記録させるなどの方法も

試行項目の一つとして挙げられる。

ところで国民健康・栄養調査報告１１）によると，「１

回３０分以上の運動を週２回以上実施し，１年以上継続し

ている人」いわゆる運動習慣者は性・年齢階級別でみ

て２０歳代女性が最も低く１７．１％という現状である。前

報３）の体育授業日の歩行数において１日１０，０００歩以上

歩行している学生は９０％に達している。そのうち

ウォークラン・スポーツでは約４，０００～７，０００歩，球技

スポーツでは約２，０００～５，０００歩程度は体育授業中に確

表６　ウォークラン・スポーツを中心とした授業の歩行区分と運動時間

表７　球技種目を中心とした授業の歩行区分と運動量

７０００歩以上６０００～７０００歩５０００～６０００歩４０００～５０００歩

２１

４４．８±２．０

１

４４．８±０．０①　ウォーキング（３km）

２２

３２．７±１．４②　ジョギング（２０分）

５

５８．８±１．７

１７

５４．３±３．３③　ウォーキング（３０分）とジョギング（１０分）

　　上段：人数（人），　下段：運動時間（分）±標準偏差

４０００～５０００歩３０００～４０００歩３０００～３０００歩３０００歩以下授　業　内　容

３

１３０．０±３．０

１３

８９．４±１４．１

７

７５．４±１１．４④　ソフトボールの基本

７

９５．０±８．５

１４

６４．６±１１．６

１

４７±０．０⑤　ソフトボールの試合

３

１３０．７±１１．１

１７

１００．３±１５．４

３

８３．０±１５．０⑥　バドミントンの基本

９

８９．６±１０．５

１３

６７．０±９．９

１

５８±０．０⑦　バドミントンの試合

３

１４１．０±１０．０

１４

１０３．３±１３．１

６

８３．３±１０．３⑧　バレーボールの基本

６

１３６．８±１７．８

１０

１０３．５±１３．４

６

７４．３±１１．４⑨　バレーボールの試合

３

１６５．５±０．５

９

１１３．８±１７．６

１１

８８．０±１３．５⑩　バスケットボールの基本

３

１６８．３±１８．１

１３

１３１．０±３１．０

７

９４．９±９．９⑪　バスケットボールの試合

　　上段：人数（人），　下段：運動量（kcal）±標準偏差
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保される。運動を定期的継続的に実践していくことは

体力維持・増進に有効であり，健康を獲得する上でも

重要である。本学女子大学生には，スポーツ実技の授

業を契機に今後ともスポーツ・身体運動に定期的に慣

れ親しみ，より多くの運動習慣者が増加して欲しいと

願っている。

Ⅳ　要　　約

授業改善の一環として，現在実施しているスポーツ

種目および授業内容の違いによる身体活動量と運動強

度などを比較検討した。

１ソフトボールとバドミントンを中心とした授業は他

の球技スポーツと比較して，運動量および運動強度

は共に低く，特に試合を中心とした授業は３，０００歩以

上の歩行数確保など工夫改善が必要と考えられた。

２ウォークラン・スポーツは運動量と運動強度の点か

らだけでみると，非常に有効なスポーツ種目である

と言える。
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