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1．はじめに

 現代社会では，生活様式の変化や社会環境の悪化などにより，運動不足の

状態が増えており，さらに現代社会の悪現象とも言うべきストレスの増大に

より，身体の不全感や体力の減退を訴える人々が多くなっている。多くの人

が健康に不安感を持つようになっており，医療費の増大や，薬に頼る意識の

増加の状態が続いている。また，平均寿命の延びとともに，近い将来訪れる

であろう高齢化社会に対する不安感が叫ばれている。その一方では，生活を

より充実させる為の健康問題が叫ばれており，フィットネスブームとさえ言

われる現象が起こっている。

 スポーツの必要性が認識され，健康づくり，体力づくりの傾向が意識され

るようになったのは，私たち体育を指導している者から見れば大変喜ばしい

事ではあるが，先程のフィットネスブームに便乗して，高い料金を払ってま

で運動（スポーツ）を行うという傾向には，いささか疑問を感じる事もある。

 本来，健康づくりや体力づくりは，人間の生命や，生活及び健康にとって，

大変望ましい事ではあるが，その一方で自分の年齢や体力，体調に応じた運

動をどのように，又どの程度バランスよく行うかを理解しないままに進めら

れている例が多い。

 エアロビクスの祖と言われているCooper， K． H（1982）は，自著の中で

次のように述べている。「われわれの体も宇宙の一部である以上，完全な調

和がとれていなければならない。体は適度な運動と，適量の食物，適度な眠

りを求めている。それにストレスからの解放も必要だ。調和がなければ，健

一135一



            徳山大学論叢    第47号

康な暮らしはありえない。反対に，調和がとれていれば，健康な生活が自ず

と生まれてくる。」

 人間がよりょく生きていくための基本問題として，健康づくりや体力づく

りのためには，運動が有効な役割を果たしている。しかし，それと共に運動

が疾病の予防や改善にとって有効に機能するためには，疾病の種類や個人の

特性によって，その運動の種類や方法が決定されねばならない。その一つの

試みとして近年，運動処方の重要性が認識されるようになってきた（石河，

1978）o

2．運動処方の意味

      
 元来，処方（Prescription）という言葉は，医学用語では医師が病人に対

して診察・診断し，その症状に応じて医薬品の種類や量を決定するというこ

とを表している。しかし最近，運動についても処方という考えが使われるよ

うになってきた。

 それはどのような運動をどのくらい実施すれば，どの程度の効果が期待で

きるかが分かってきたからである。運動処方は，本人の年齢・性別・体力差・

健康状態等を考慮し，その運動が，本人に対して何らかの効果があることを

期待し，運動の質及び量を決めなければならない。

※Prescription＝処方（『医学英和大辞典』：南山堂）

3．運動処方の手順

 運動処方は，図1に示すような手順に従って，作成されることが望ましい。

そして，それは本人の身体的条件（体質・体力・健康状態）にあった適切な

処方がなされなければその意味がない。とりわけ運動選手や冠動脈疾患の患

者に対しては，注意深い処方が必要である（Balke，1974）。
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図1．運動処方の手順

 （1）基礎的調査

 ここでの目的は，個人のもつ身体的条件や社会的条件についての基本的調

査を行い，本人の資料を作成することである。その中でもっとも大切なこと

は，個人にとっての運動の目的を明確にすることである。その他には，身体

的条件としては，本人の健康状態，既往症，スポーツ歴，体力の現況であり，

社会的条件としては，職業，運動に活用できる時間，利用できる運動施設等

も考慮する必要がある。

 （2）メディカルチェック

 この検査（表1参照）は，運動目的を達成するための身体的条件を備えて

いるかどうかを診断するために医師が行う。具体的には，学校や会社で行わ

れている定期的な健康診断，身長や体重の測定，レントゲン検査，血圧測

定，尿検査，そして心電図検査等を実施することを意味している。これらの

検査は，可能ならば運動直前に実施することが望ましい。検査の結果，たと

え運動が可能と診断されても，本人の身体状態，環境の変化，日常生活によ

っても，運動処方のための身体的条件は変化することもありうるので，十分

注意してチェックすることが大切である。
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表1．からだのチェック

運動前

○発熱

○頭痛

○胸痛

○動悸

○睡眠不足

○かぜの兆候

○激しい疲労感

〇二日酔い

○激しい下痢など

運  動  中

 〈自覚症状〉

○胸が苦しくなり，

 胸痛が強くなる

○激しい息切れ

○冷や汗

○頭痛

○脈拍がいつもより

 著しく増加する

○めまい

○吐き気

○横腹の激痛

○足・膝・股関節の

 激しい痛みなど

 〈他覚症状〉

○呼吸が著しく苦し

 そうに見える

○顔面が蒼白になる

○唇の色が紫色にな

 る（チアノーゼ）

○走るスピードが急

 に遅くなる

O走るフォームや動

 きが著しく不安定

 になるなど

運動後

○めまい

○立ちくらみ

0悪心
○冷や汗

○意識障害など

」

運動を中止するか軽

い体操程度にとどめ

ておく。

」

ただちに運動を中

止するか，運動強

度を軽くする。

s

運動をすぐに中止

しないで，運動後

にクーリングダウ

ンを行う。

（阿久津1983参照）

 （3）体力運動能力テスト

 表2に示すような体力運動能力を測定するために体力運動能力テストを実

施する。これによって本人の運動能力・体力を把握し，どの程度の量・質を

与えたらよいかが判断できる。

 テストの対象になる人々の年齢的な身体的特性を考慮して，年齢の違いに

よって，小学校スポーツテスト・スポーツテスト・壮年体力テストを実施す

る。各々のスポーツテストについては，以下に示しているように，年齢や目

的によって，測定内容を変化させて実施することが重要である。
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表2．体力運動能力の主要因による項目

要  因 テ ス ト 項 目

筋力握力・背筋力など
敏しょう性  反復横とびなど

瞬 発 力  垂直跳び・走り幅跳び・ボール投げ・50㍍走など

平衡性 閉眼片足立ちなど

筋持久力  上体おこし・懸垂腕屈伸など

巧み性 連続さか上がり・ジグザグドリブルなど

全身持久力  踏み台昇降・1500㍍走・急歩など12分間走

柔 軟 性  伏臥上体そらし・立位体前屈など

（中野1982参照）

①小学校スポーツテスト（小学校5年・6年対象）

  運動能力テストと体力診断テストの2部門から構成されている。

  （A）運動能力テスト

    a．50メートル走 b．走り幅跳び

    c．ソフトボール投げ d．斜め懸垂 e．屈伸

    f．（1）ジグザグドリブル （2）連続さか上がり

  （B）体力診断テスト

    a．反復横とび b．垂直とび c．（1）背筋力 （2）握力

    d．踏み台昇降運動 e．（1）伏臥上体そらし （2）立位体前屈

②スポーツテスト（中学生以上の学生生徒および勤労青少年を対象）

  （A）運動能力テスト

    a．50メートル走 b．走り幅跳び c．ハンドボール投げ

    d．（1）懸垂腕屈伸（男子） （2）斜懸垂腕屈伸（女子）

    e．（1）1500メートル持久走（男子） （2）1500メートル急歩（男子）

      （3）1000メートル持久走（女子） （4）1000メートル急歩（女子）
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（B）体力診断テスト

  a．反復横とび b．垂直とび c．背筋力 d．握力

  e．踏み台昇降運動 f．伏臥上体そらし g．立位体前屈

③壮年体力テスト（30歳から60歳までの健康な男女）

    a．反復横とび b．垂直とび c．握力

    d．ジグザグドリブル e．急歩

 （4）運動負荷テスト

 体力運動能力テストに続いて，運動負荷テストを実施することが望まし

い。このテストでは，運動させながら徐々に負荷を増していき，負担を与え

た状態で身体状態を測定する。また，非健康者に行う場合の医学的運動負荷

テストは，運動前に血圧，心電図，尿などの検査を運動強度を増加しながら

行い，運動処方の安全限度を示すために実施する。

 以上の手順によって 健康状態の確認 体力の認識 目標の決定 運動種

目の選択が決定できるb

4．運動処方の条件

 運動を処方する場合には，次の条件を考慮する。

 （1）運動の強度

 弱い運動負荷では機能が十分働かないので，日常的な機能レベル以上の筋

力，身体への運動負荷等を考え，運動の強さを決める。

 （2）運動時間（1日の運動時間）

 運動の効果をあげるために1日どのくらいの時間を続ければよいかという

ことである。運動の強さが強い場合には運動時間は短くし，弱い場合は長く

なる。
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（3）運動の頻度

 1週間のうち何日間運動をするかということである。1週間あたりの運動

日数は，3～5日が望ましい。

5．運動処方と体力トレーニング

 運動処方の基本的条件を満たしていても，目的に応じて正しい方法で実施

されなければ運動処方は生かされない。運動のとりくみによって，身体機能

におよぼす影響が異なることを理解し，各種のトレーニング方法について工

夫していくことが大切である。

 （1）持久力のトレーニング

 運動を長く続けるために必要な持久力を高めるには，呼吸，循環器に刺激

を与えることによって酸素運搬能力の向上をはかる必要がある。呼吸，循環

器を活発に活動させるためには，全身の筋肉を活動させ長く続けられる運動

が適している。例えば，ジョギング，なわ跳び，水泳等である。

 （2）筋力トレーニング

 筋力を高める運動には，動的筋収縮によるバーベル，ダンベルを使用する

トレーニングと，静的筋収縮による固定された負荷を動かすトレーニングが

ある。

 （3）瞬発力トレーニング

 瞬発力を高めるには，短距離走のダッシュや跳躍，投てき運動のような全

力を発揮して瞬発的におこなう運動がある。

 （4）調整力のトレーニング

 身体のバランスの保持，外界の刺激に対してすばやく反応する方向変換を

早くおこなうような訓練は，日常生活の中で習慣的に身につけたり，運動を

長期的にくりかえすことによって高めることができる。
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6．運動処方の安全管理

運動処方により，運動を実施してもその運動が完全におこなわれるとは限

らない。各人の体調の変化は，生活の中のいろいろな条件によって左右され

るので，運動の実践にあたっては安全管理に充分な注意が必要である。

 （1）運動直前の体調チェック

 運動直前になって，風邪，下痢，睡眠不足，食欲減退そして精神的緊張等

いろいろの体調の変化がおこっていれば，運動計画を充分配慮すべきである。

 （2）運動中の体調チェック

 運動実施中予期せぬ呼吸困難頭痛，めまい，嘔吐，極度の疲労等，体調

の変化など事故が起こる可能性もあるので，その時は直ちに中止して万全を

期すことが大切である。

7．おわりに

 以上のように運動処方について，いろいろと述べてきたが，これから高齢

化社会を迎えるにあたって，いかによりょく運動処方を理解し実践していく

かが重要である。21世紀へ向けて人間がよりょく生きていくための基本的な

問題として，健康，体力づくりに必要な運動処方は欠くことのできないもの

と考えられる。
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