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　Ｉ　はじめに

　よく，体重は健康のバロメータと云われてきているが，一般人が自分の

健康を維持しようとするとき，体重の計測値は最も簡便に健康度をチェッ

ク出来るものである。たとえ体重を側らなくても，少し太り気味を自覚し

た時に体調の不調を感得出来るものである。

　図1は，47才男子の数日間の体重変動の一例である。体重は，大小使の

排泄や，身体を使う活動・スポーッ（ロ），仕事（肉体的労働）－（ｲ）で減少し，

摂食(A,B,C)することで増加することを繰り返すものであり，一般には

毎日単位で増減が繰り返されて一定の値を保って，いわゆる体重において

も生体の恒常性と同様のものがみられるものである。だが，図１の（A）が示

すように暴飲暴食すると大きく増加し，３日後の（ロ）の身体活動によってよ

うやく元に近い状態に戻るという結果を招いている。（A）の暴食が続き，（ｲ）

や（ロ）のような身体活動が行なわれないとき体重が徐々に増加を辿り，やが

ては肥満に至ることは自明のことであろう。

　現代は，飽食で運動不足の時代であるといわれ，糖尿病，肥満，高血

圧，動脈硬化性心臓病を代表例とするいわゆる“運動不足病”が増加し，

なかでも肥満はいずれの成人病の要因とも関連し，いずれの病気のリスク

ファクター（危険因子）にもなっている。それゆえ，特に中高年における運

動療法が盛んに行なわれるようになった。だが，近年では成人病因子を多

く持つ者が小学生に至るまでの若年層にまで及んでおり，いわゆる成人病
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　　　　　　　　　　　図１　成人男子口内体重変動

予備軍として注目されている。

　体育実技は身体活動であるから当然体重減少を伴うものであるが，年々，

若者の体力の低下が嘆かれ，汗をかく体内の機能も失われつつあるとまで

云われる昨今，一般学生の身体運動活動時の体重減少について明らかにす

ることは有用であろう。

　馬詰らは，就寝時の体重減少量を計測して興味有る研究結果を報告して

いると同時に，体重測定の被験者が体重の変動そのものを認識することか

ら，健康に興味をもつ動機づけになるという健康教育の一方法としての重

要性に言及している6),7),8)。

　本研究においても，健康と身体運動の観点から学生が簡単に測れるパラ

メーターとして体重に着目し，正課体育実技時の身体運動に伴う体重減少

量を計測したものである。

　スポーツ運動時の体重減少については，体温，発汗量や飲水量との関連

での熟練アスリートについての研究報告I), 3),4)が多少なされているが，正課

体育時のものは見当らない。

　ここでは正課体育実技数種目の履修者の体重減少の実態を明らかにし，

現場の体育授業経営に役立てたい。
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　Ⅱ　方法

　体重計測は, A&D社のデジタル精密体重計（50グラム分解能）によった。

　被験者は正課体育が選択科目になってからの1993, 1994,1995年の，指

導教官ＷとＴ担当の本学体育履修者であり，

　本研究では。

　　　　　　テニス

　　　　　　バドミソトソ（後期のみの２クラスも含む）

　　　　　　卓球（後期のみ）

　　　　　　剣道（前期は居合道，後期は竹刀剣道）

の４種目について言及した。該当クラス全員に計測を行なったが，常時計

測ミスによる体重増加をみた者や多欠席の者は省いた。

　計測は授業開始前と終了直後に行ない，それぞれの時刻と体重を記録し

た。また，授業中に飲水や小用があった場合も備考欄に記録させ，当該記

録は省いた。時刻は１時間当たりの体重減少速度を求めるためであった

が，授業時間は90分であり，講話などがあって実働時間はほぼ１時間に匹

敵するので，減少速度は求めずそのまま１時間の記録として扱った。

　計測時の服装は授業前後２回とも全く同一とし，薄着の運動着でよいこ

ととした。冬期寒冷時には，厚手の防寒着などは計測時は脱いで行なうよ

う指示した。

　測定は前，後期それぞれ10～15週，毎回実施された。体育実技の授業は

セメスター制であるから，前後期通して履修した者が標本数全体の50％以

下になる種目もあった。

　統計処理では，体重減少量の度数分布をグラフで見たところ男女間に偏

りがみられたので，度数分布よりヒストグラムを作ったところ明らかに男

女差があったので，男女別に統計処理を行なった。

　本稿では。
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　　実際の減少量（kg）＝授業開始前体重一授業終了時体重

　　体重1kg当りの減少量(g/Kg･hr-1）＝実際の減少量（kg）×1000／授業開

　　始前体重

　を求め，全体と各回（毎週）毎の平均値と標準偏差を算出し，体重減少の

実態を明らかにするのにとどめた。

　Ⅲ　結果と考察

　表1は，男女別各種目の体重減少量を示し，図２から図６までは体重1

kg当りの減少量を毎週毎通年で，一部バドミントンと卓球は後期のみで，

グラフ化したものである。図では，×印は男子，０印は女子である。

　体重減少量の実数値は，種目によりまた年度，何限目の授業かによりバ

ラツキが見られ特定できない。

　最初に述べたように男女差は歴然であり（ほとんどが１％有意水準で，男子

の減少量が大きい），種目でいえば，卓球と剣道が低く，テュスとバドミント

ンが高い値を示している。女子の卓球，剣道が150から200グラム未満，体

重1kg当り２～３グラムの減少に対し，テュス，バドミントンはそれぞれ

200から300グラム，４～６グラムの範囲と云えよう。男子では250～380グ

ラム，４～６グラムに対し，それぞれ400～600グラム，６～９グラムの範

囲にあると云える。

　北川によれば，体重50kg (仮に女子平均とする）と60kg(男子平均とする）の

人の運動エネルギー消費量（k�･kg-' ・分-I）は，それぞれ卓球3.4, 4.1,

バドミソトソ4.9, 5.8,テュス5.5, 6.5と述べている2）が，それに準ずる体

重減少を示しているようである。

　田井村らは，水泳選手水泳時の体重減少率(% Weight loss･kg-1･hr-1）を

Junior男子0.36,女子0.31,大学男子0.29,女子0.22と報告しており，こ

れらはそれぞれ3.6, 3.1, 2.9, 2.2 g/kg･hr-' であり，本研究の女子の卓

球，剣道に匹敵する小さな値である。
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表１　体重減少量の平均と標準偏差

－112（47）－



　　図2
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　　図3
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　　図4
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　　図5
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　花輪は，大学バドミソトソ部内リーグ戦での結果，男子10.8±1.81,女

子6.17±0.57を報告しており1)，本研究のバドミントンの結果を大きく上

回りアスリートの値であることが首肯されるとともに，本学バドミソトソ

履修者の結果も一般学生としては至極妥当なものであることが推察される。

　次に図から毎週の体重減少の傾向を探ってみると，やはり大概は男子の

活動量が女子を大きく上回っており，またテニス，バドミントンは女子も

大きな値を示しているものの，特異な兆候も見られる。

　テニスでは，雨天時体育館で実施した時はやはり低い値であり，講義室

ではほとんどＯであった。　１眼目の授業では低い値であった。

　剣道では，前期居合，後期竹刀剣道を行なったものであるが，男子と剣

道に興味を持った女子の場合は居合より竹刀剣道で当然の高い値を示した

が，履修者が少ないこともあり高い値ではなかった。

　ここでは季節変動については分析を試みなかったのであるが，卓球やバ

ドミントンの後期のみのコースはやや低い値を示し，また通年のものでも

特に女子において前期よりかなり低い値を示してる。このことは，特に女

子の活動が前後期とも同じであっても前期は気温などの上昇で値が高いの

か，後期には活動が鈍るのか定かでぱないが，体育指導者にとって授業経

営の大事な点になるであろう。特に中上級のバドミントンやテュスの男子

(1995年―上級者)のように，後期に結構高い値を示しているのはいかなる

ものなのであろうか。熟練者と未熟練者では熟練者の方が高い心拍数を５),9)

示すといわれるが，後期になって上手くなってくるということも考えられ

るのであろうか。

　Ⅳ　ま　と　め

　体の状態を簡単に把握出来るパラメーターとして体重に着目し，本学体

育実技履修者に一年を通して毎週体重の計測を行なってもらったところ，

次のような結果が得られた。
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　1）体重減少量は実際に男子250～578 9 ，女子107～308 g であったが，

減少量の大きな種目はテニス，バドミントンで男女それぞれ約400～600 9 ，

200～300 g であり，卓球，剣道は約250～380 9 ，200～300 g と小さく，前

者に対し樋ほどの値も見られた。

　2）同じ活動量に対して体重の大きい者と小さい者では大きい者のほう

が体重減少量は大きくなるので，体重1kg当りの減少量を見たところ，や

はり男子の方が大きく，種目別でもテュス，バドミントンが大きく男女そ

れぞれ６～9 g, 4～６ｇに対して，卓球，剣道では４～6 g, 2～３ｇ

であった。

　アスリートスイマーの男子2.9～3.6g,女子2.2～3.1gという値は水中

という条件があり，参考にはならないように思われるが，大学バドミソト

ソ部の男子10.8g,女子6.17ｇという値は，正課体育実技における特にテ

ュス，バドミントンの活動量は適っていることを指摘出来るであろう。

　3）特に女子には寒冷時は体重減少量は小さくなる傾向が伺えた。また

半期だけのコースの減少量が小さいことより，未熟練者にとっては熟練者

のような十分な活動がなされないことが示唆されるであろう。

　以上大要を把握出来たが，個々細部を観るならさらに有用な点も見出せ

るであろう。

週１回の実技がどのくらいの影響を及ぼすかの観点からの体重の分析や，

実際の計測に際して減少量Ｏという記録が男女共にかなりあり（女子に多

い），馬詰によると安静時にはl.Og/kg ･ hr-^ である6）から，たとえば45kg

の体重の人は減少量は45gであり, 50 g分解能体重計ではＯになってしま

うので説明はつくが，実際は安静ではなく体育活動を行なっているという

ことをどう解釈するのかの分析，日頃毎日体育活動を行なっている者とそ

うでない者との相違の有無などの分析，等々今後の課題としたい。

　今回は，正課体育実技におけるいわゆる一般学生の身体活動を体重の減

少というかたちで把らえ，ただその実態を報告するに止めたが，体重につ
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いては特に嫌がる女子学生も，毎回体重計測に参加し，少しでも自分の体

重に，健康に興味をもちつつあることは，研究成果よりも有用であったよ

うに思われる。
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