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序 論

口 的

配代純金はス トレス托会といわれ､同氏の多くがス トレスを感 じ､それに対処 しつつLt所

している｡l■//ヒ'n(1989)のス トレス胡作によれば､ス トレスを感 じている1.q缶は2人に l人

といわれ､とくに25歳から51歳までの鋤き娼りのlLr代に瓜も多い｡また､ス トレスを感 じて

いるh-の7'.切は何らかのJJ-淡で解析できているが､その l'LqlA解iriできずに悩んでいること

bfri旅されている｡ス トレスは1)一益Ii快ス トレスもあるが (Selye･t97JI)､イJnlFri･f;快ス ト

レスは生三きかいのIt卜 (多/t触ら.1989)､うつ柄や神ff_1''F,Ariとの祁PllPr.lt.さらには心Jj7l'tJ;rl

どのさまざまな伽も蛭抑一.f-;とE対Aiする (柑4!f･HHl:1988.pp8498.T.ur･1993.pp.38239).,

そのため､不快ス トレスの㍍刑u:にI泊する研究は今後相lGIim雌である｡

ス トレス群邪に1対して.池川()978)はIl輔Ll三T-E-での心雌的ス トレス (イライう､イこ一女)の

群邪法を調べたたせ火､大敵fi動労打では ｢成 り行きまかせやあきらめ (20.1%)｣が那 H立

で､ ｢玉垣勅 ･スポーツ (ll.0,6)｣は邦2化であったことを明らかにしている｡また､Jllg=_

省く19i9)の湘n:でt)､ill性のス トレス解刑法として､ ｢趣味､スポーツに打ち込む｣は ｢邪

を飲む｣とJL互んで那 l位の36.7%をlJ,'めていることが搬'L:されている｡このようにJj休運動

u､すでに多くの人びとが日常生W;に耽り入れているように､tf溢Iiス トレスNEin地と与え

られる｡

しか し､却勤やスポーツ所動 (以 F､身l+-遊動と呼ぶ)による心JTll的ス トレス低ai幼児に

ついては､総額的に知られているt>のの､わがl副こおりるIl'If･スポーツjlrl芦での'R加二的/i

研究は椛についたばかりである｡これに対 して､軟米紙関ではすでに1960ir代か らit分や嘘

fI711どのネ〝ティプな細雨 (不安､うつ､繋鱗など)の誠少と､ポジティ1r1-8JI116(快､所

ノ)､多や一感など)の榊加に及ぼすLJ休遊動の杉Yf､つまりJjHL'逆潮による心Jl".rrJス トレスOt

城効火やメンタルヘルスなどへの心PFl的効火にl朔する研究が'(-rゎ11てきた｡それ らの研究で

は､身体j翌朝の内溶､tR施AI川SJ､そして.述動･&皮などが37i'&な-&川として梢柄されている｡

人研究を推進するにあたって､戚机に身u'運動のFJl零にIRlして候.対した｡こ11.までの研究

では)BrT､ランニング､水泳などのIJ'倹井運動 と筋ノ)トレーニンYや柔軟jZ劫などのIf横瀬

遊動でlJこい (ノンエ7ロビック)迎動が川いられている.,そのt.宮上仏､IId'r;-とも'jt分や嘘f''=こ

J-j･える劾jLLがみ られ､身体一巡動のlJl''行にJTfはないことがft7摘されている(Doync.cLal∴

1987;IaT･tinsenI99CI)｡しかし､比較的誠にでもでき､運動親政が改定 しやすい11どのPu

山から､li-僚兼遜動が多 く川いられており､,6研XL.でもランニンyという,k運動を川いるこ

とにした｡

郡2に､身体述勤のrJ:胞JBJr.'Uに側しては､戊RIIW･J遊動は粒肋的AI動に比枚しその効itiが汗

しいことが多 くのOr究 E.lこよって軸比･されている (FolklnS･1976;L.10n.1978.I=ue1979.

BluJenthal.etal..1982;Fiergcr1983;BergerandOven1987) ｡しかしIJLtが ら､戊JVJrr.]

巡勅はそのrEl.JのJl三活のIfl米-1ifiとの彫世もJr,Yえられるため､身休運動と心PはW.)ス トレス低輔

- 】 -



劫火とのJカニズJ.を'}̂'..llJlすること11M姓である｡

それに対 し､短hJ的 ･如JnHJの身休運動u他のIG網の介/L･_が少rJLlく､Lrt接的に'xtJJ)や盛lLT

などの変化を把擁することができるため､Jj経巡動による心FIP.的ス トレス耽誠劫火の jカニ

ズムの究明がよりI.lrrEであると考えられる｡ LI=かって､JtL-研究..では如軌的 ･鮎叩T;"の超勤

を川いることにした｡

那3に､身経巡劫の蛾皮に側しては､これまでの知畑Jq･J過勤を川いためのF兜の Ll.火は必ず

LI)一致 しておら-4'､'xlJJlや嘘Il●tljどへの心Pl!的効D!についてIL'J'淀的な研究 (lhrhkeand

lorgan.1978,-0rgaJlandrlorstoILiLnl976)と再延的な研究 (J)uda.etal:1988.lorgan.

elal._1971)Iiと多様である.,このようfi批火のイこ一致の九;iLqli坪々&,えられるが､運動儀

庇は砺瀕なl&iLqの lつと考えられる.,これまで､低い運動倣JEでu効火が少なく (NorEiln,

eLal.･1971:SiAC.1977)､lllT.･度(FSerger:1983)あるいはそれ以上の,i.てい運動鹿LB'A

(Lorgan1987)が糾射 りであるといわれてきた｡ しかし､J止近では､火施ル川''JtLIl炊って7.i

い遜劫俄収にIltると､抜刀のWLJu11や嘘tlll抑',l,'を起 こす ことも稚く'子され(Norgall.CLa】

19且8a llergerandOten:1992)､'jt1分や感tI●Fに刈する劫火的な迎動破瓜に対する-k'の)A

坤はHJlちかにされていriい｡

一般に過勤盤皮は運動 h-の仙F;Ll心NJ散や成人康必蛸収ulこ刈する榊11的'.q令が川いられる

ことが多い｡ しかし､木研究では身休運動の心L叫的効lLをr':.I;めることを目的としていること

から.そJl.らのEI=.Ll"′芦的戚準から帯川1される巡動感皮より､Jf:人の欲求､体調I.L'とからltu

他に快適とrlrZされる迎軌磯19:を敗hIしたはうがより剣出帆であると考えた｡その竹l;主には､

心稚((LJ劫火をl:'iIめるJlミ適齢皮とJJLJL遊動の触拭化を号JAL､rlLij出帆､rl己淡止というLLi'劫

ノアの点よをIfi一舶すべきと考えたからである

したがって､,6研究での身経巡劫は運動r;がtA題と盛 じるベースでランニングを鮎岬lti)で

'L-rぅことにし､この起連動を r快適rlLiベース止｣と命名 した｡

-JJL これまでのJj作運動による心畑的ス トレス供は効火やノンタルヘルスへの心lIB的劫

火に鵬するM兜は､ネ/)ティ-/lj嘘Illiがは少 ･収.Xzrされ､ポジティ-/fi嘘tF7がIL三越するとの

仮説のbとに､ネノ/ティプな如/J)や感情 (JI:'女嘘やVLFうつ感)がdlqはmtまとTL1-っていたbし

かし､,仁研究では従来のそのよう/iノカニズムではldtく､JJ体遊動によってポジティブな感

Il1が州JJl+ることにより､ネガティ-/fi嘘Il紬(抑制され､心PW･)ス トレスが依誠されるとい

う仮滋の t>とに､ポジティブrl嘘tI-tのJnJJlにJLiA'.tを当てOf兜を進めることにした｡

以上のことを納まえて､JF研究は､身体1遜動による心PJIWtJス トレス爪iJ効iCをHJJちかにす

るためのJA鍵rr'.ltIF兜として､とくに r快jBnLlベース｣というjli動故1gを用いたランニン//

によって､ポジティ-/ri盛t.■iの変化とその.Ailqを1日らかにし､JjHL-遜劫の心LTl!rr･)ス トレス¢モ

城効火について一々※することをIrWIJとしたo
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本研究に関越する内外の先行研究 とLDF究デザイン

身休題動の心伸的ス トレス佐波効iuにLNするqF光は､'341/J)や感t17に刈する身休遊動の心PtI.

帆効火に雌する研究として行われてきた｡わが岡の休作･スポーツflT甥のOr究JJHfでは､こ

の種の研究はあまり多くはないが､軟水p7hlqでuすでに20数咋rZllHこFl.る研兜の灘紙がある｡

とくに､不'4:感や81Jうつ嘘といったネガティブな蟻川に対するIIL4L連動の彬tFが/I)折され､

身体Bi劫の心E-W･)幼児やス トレス爪誠劾北が次井に明らかにされ敗め､いくつかの飯盛も以

′lモされているc

I_遜劫*-iJ:･としての身休速効

身作並勤のメンタルヘルスや心稚nr･)ス トレスに対する効児の研究11､人別すると椛押印'.A;

Hの杓蛎を目的としたものと､牡馬 h-を別製としたストレス祈れ7rLにJ対する研究にJJ)りら仙

ら (松川 1985)｡

fI'lt神Pr...I-I;を刈取とLI.:BJi劫城址としての身休.述動の効ntを擁,Jしたtlr究比､EIiくから行

われている｡ケーススタディではあるが､L.ion(1978)は抑鎌如F･uiinに､fllLle(1979)はうっ出

r;-に約2かJ='p"のランニンyを爪申し､それぞれの研究で不■女嘘や抑うつ嘘がal少 したこと

を6HL-している｡うつ捕Air;'を対象とした即兜では､身休題劫のみを用いた瑚凸と､他の心

PI!iJ三を封lみ合わせた切凸がある｡身件運動のみ与川いたGrcislら(1979)やIcCannとIlohcs

(柑8Jl)はうつ蛸illパをランニング郡､心LIP.舷淡耶あるいはコントロール即にJjlり､それぞれ

12過IHJの処Jjを行い比較換言tLL/Lもti火､ランこンy畔と心LFI!娘lJ三郎に抑うつ嘘が血i少 したこ

とを報ぐ.I-している｡さらに､Kleinら(1985)u処〟紋のランニングJ汀の抑うつ嘘のal少u､

9か川IiJの71ロー7ップで i)よいtt5-LL!がilfられたことをlyJらかにしている.,また.LJ什運

動と他の心､州娘ij.を糾みハわせた研'Ĵ'L.では､恥cLcrら(1982)やFrecDOnLとCralKhead(I987)

らの研NL,で､両E-とも身体遜動と心Llu嫉iL:･の組み代わせRTでmJうつ嘘のhE少を明 らかにし､

2かJJ故のフォローアッ-/でもその劾火は放っていたことがfu(I,-されている (rreeIlOrltand

Craighcadl987)｡

以上のよ･)に､I.tまざま15lI'E朴Pnlfをもった出八を刈繁としたOr光では､身体.運動のみで

bJf;'&嘘や抑うつ嘘の状濃が改善され､ult紳搾一.lir;-に刈する迦効旋法･のL･Jf虎YJ.が指摘されて

いる｡

2_tr17Trf.を対象とした心PL!的劾iRとしての身休LEE朝

一))'､舶'tT前方を対象としたtlf先でu､身什運動IllT僚滋遊動 ()J{Tf､ジョギング､ランニ

/グ､水泳､サイクリング/iど)とll倹#運動でない運動 (筋力や兼秋作の トレーニングな

ど)が川いられている｡これらの身休Bi動の抑うつ感にもよばす影Tf杏//)rrしたF.li.火では､

速効の形掛 こ偶繰fiく抑 うつ嘘は誠少 し､身体遜動の摘掛 こZI-はliいことが桁納されている

(DoylIC.etill.,1987,JJiLrtlnSell･]990)｡

しか し､it分や嘘II'tの変化と迦勅髄腔や肌fHlとの問には照托lj:J児係のあることが朝粥･され

ている (EIcrgerarldOyen･1992)｡すrSわら､迎軌助皮にJ児しては､怖い巡助成LATでuホ'&

銭へのqt誠幼児がIJL-く(lorgan,ctal.ニ1971:SiJC:1977)､IJlTllA-の運動戯皮(l)cTger:

- 3 -



L983)､あるいはそれ以上のIf:古い.連動哉拡(Jlorgan)980)が必IAiであることが搬tlTされてい

る｡しか し､(.lLL､運動鶴1A-をJrlいた研究では､木坂蛙やmJうつ嘘に対 して妖ai効火がJJJlらか

にされたqr究(JIorganalldllorstLan･1976;llahrkeLmdJorg8n1978) とIIJJらかにされなか

ったOr究(lorgan.cLal.1971,Duda.eLal:1988)があり､必ず しもも1.火は-放 していな

い｡ まr=､-I.古い巡劫･B日生でu迦劫 .IFあ るいはRJi動終 J'Llt故に不'左嘘の州Jmがみ られる

(JlorgiLnandllorst+an:1976;lorgan=L930;StepLoeandCox:1988)ので､たとえ迦動後の

ILHfSE肋にホ'iE爪ai効火がみ られたとしてもtl!l題が放 る｡さらに､良hJ的li汝 しいj望勅は'*(JJJ

や嫉州の改滑がみられず､披労のみが輔加 した (nergerandOyeTt1992)ことや､世上k一状態

(一般的'xl/})の状態)の爪 トとともに､抑 うつ感､怒り､披労などの嘘tI'順 'Flfを起 こすこと

(JJort!L川.tILill:198ぬ)も指摘されている｡ このようにOl･いLLi'劫,月日度とI.い ､遜 刺切HB三のいず

れにおいて t)心IIP_的効niにr川畑があ り､rllTf収の遊動故庇が望ま しいとYJえ られている

(Rcrだcr:1933)｡

また､運動のJDJJ!!=二側しては､LミAFJ的｡連動 と粒Jm的遊動 とにJ/)けられる｡丘籾WLl運動与川

いた研究では､心PIl状悠のみIiらず心用的特作の変'ttをも･jl舵にす ることが桁靖されている

(lSSIH 992)｡riergerとOven(ltJ87)がLtJJ)のit.Q;:を州k'するPOMSJく皮(ProflleoL'Jlood

StdLes)を用いてlDOY.の火乍L暮:.を対象と して､11iyF川 (過2Ei･1､JOJJHH'J)の水泳叔'iiにお

ける誠JJ)の変化をJJHI'rした結火､緊張感､ うつ嘘fT'I､怒 り.Il-1純的u札がal少 し､析ノJJ圧が

JnJIILたこと与件LL=しているように､ri肋WIJif動では一般にJxIJJ)や慮tI'tへの心PEIV･J効3n l支

持されている (ro‖(ins･】976.Lion･1978.βlue:1979;FHLJ■erlLhal.etal 1982:nerger

t983,IlergcrandOycn-1987). しか し､JT<1g】的巡勅の糊爪､Jj経巡朔以外の形作t)P,えら

れ､ネJJティ-/I.11妄t/I)や嘘tJLの改題を､J'JLl-遊動だけによる心Jlll的効火と 山̀ ､えflい側t桁が

ある｡

したがって､身休31(劫の災J/)や嘘川に及ぼす融接的Il彫tFを検,'Llするために(i,奄作のコ

ントロ-ルされた屈鳩Fにおいて､hi刺的 ･施i■帥IllのLJ･休運動によって心Lr世的形作を分析し､

JJtl'運動による心州rrリス トレス爪al効火の メカニズムを明 らかにすることが必laiである｡

5it分やJ盛tJ.tに刈す る乱川'lrmのLJJ+J遜動の彫作 をIIJJらかにしたOF究を概枇すると､LLi動汝の

ポ ジティブな嘘Il'Itの変化 として､th嘘tIIwi州JnlL (糊付 1977,NovlisandGrecr)bcrg･

1979,大別iら:柑87)､hl災 さが柵 し(SteptoeandColI98B)､'̂/J)が前払化す ること

(No▼1isandCreenberg.1979).また､ネJJティプ11慮tJ'Lの変化として､本坊:岳 (lorgan.

1973a.1973b.DrlSCOll.1976;Tood.1977;rhrhkeandlorgaTt･1978.TLIson.etal.

198l:Yarkotf.etal.19阜2)やbl]うつ感 (NoTg.lTl.etal.:197t.Jlarkoff=.el乙II･1982)

が舶少することなどが糾'.-;･されている｡

と くに､ホ音感 にl姻す るDr究で は､.迎勅柊 /後20-30分 (阿'fq剃)にal少す ること

(Jur糾n:1973u.L973b)､運動,fIにJCJJfLjS動柊 rとともにai少すること(lorgaIL,1980)､

さらには,I:甘低城劫火は31!川iJl締後抜き､運動lIIiの元の状煙に t)どるといった一過他の もの

であること(ScelLan1978;Norgarlこ)987;tagLlnandNorgan:L987)I.L'とがSHi=されている｡

その-jJ-でu､効ikがみ られIJ:か ったとの織ilT(lDrgan.e1..ll ]97l,S川e･1977.Duda.

eLal:I988)や､逆 に L̀まま しくない心Lll!的変 化を もた らすIIL舵牡を指摘 した軸il,.(Fink.
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eLaL 1969.Plusl969.1971日)あり､必ずしも 一致 した IJ,iCが'fuられていない｡その批

火のィ､一致のb',L州 こついては､碓勅裁皮やJ川 lといった迦劫tl侍設n:の別姓､嘘t''lを甜'jiIす

るタイ ミノダ､さらには運動r;の心PtWJ帖惟7;々 がろえられる｡遊動n拍&'JlのfH過におい

てliJ'lq述 したとりであるが､たとえば､披壌占のIWLとして､jZ劫前の不'女佃向がl巧い方に

,F'ifqtaJ効JLtがみられ(Tood1977.Bahrkearldror月all1978.NoTgaTl1979)､At血化心振出

の lJスクファクターの )つで攻乍他や作急性の特fLをもつといわれるタイプ∧tr動バク-ン

をIJ-する占 (タイプ∧ir載バターン群)は､低 ･小丁収の運動盤皮でのjFJbでは､それらの

柑n_をIl-しないタイ1liJfr勅,{タ-ン群より盛†171まボ ブテ ヤー/であるが､71.-いIBF効弓削安にな

るとタイ1llバ ター ン群よりネガテ ィブIi嘘Il'Lにll'ることが稚11.されている川ardy.

elill.:[989).,

このように､価動唖収のJkn:や運動占の訪特化によってu､ytrl った払kLがJl･,じていると

ろえられるが､Lq較スポーツ心Jl暮咋 会(lSSP.1992)では, これまでのOf究L'R火をまとめrt'iE

や抑うつ臆に刈する劾上姑や心PLF的畔作の変潜への効kL/iどをノ声JT､運動城址としてのみ休運

動の/dr.qについて-'ji:の比肘をまとめている｡

3.身作速効に什う心PtIW･J劫火の問胡点とJFQF光のu点

しか し､Jj体運動と不雀.nJうつ盛､宋銭感lj.どの ト〝テ Lプli'̂1)や嘘佃の政.8､ある

いは'̂分の爽快感､析 ))､Rl'̂tljどポジティブな'Xt分や盛†r7の珊加との的操は明らかにされ

ても､rl'ぜそのようlAt変化がfLLるのかといったJカニズムIl明らかにされておらず､いく

つかの併丑が挺′J.1されているにすぎliい｡

それらの仮説として､つ首の少lJLtくとも5つが考えられている｡苅HJ､Jl仏運動によっ

て-特約にl卜許n'JILス トレスフルIl活動か ら姓れることに什い,小■Jjが】は少1るとする

｢DistractLOnllypt)LhesIS('̂Pl1らし仮題)｣.苅2u､運動することによって.Gl勺にb

けるノルエピネフリン､ ドーパ ミン､セt3トこンなどのモノ7ミン神経LiB軌間のJJ)泌titが

P.'JAlL､抑うつ嘘が此花されるとする ｢lol10aIHneHyFKJLhcsis(モノアミン伽.見)｣､節3

1よ､JTr等トfrt帆liI瓜で/I;lJRされあ1揃作川や僻糞作IIJをもつβ IE.ンドルフIンという州JdVl:千

ルLネ捕物だがJJ休部 軌によって的加するため､kt分のrHF糊がみちJl.るという Hl,HIorl)11日I

ltyLX)thcsIS(エンドルフィン伽曲)｣､mJ=ま､MllnJ,搬い刺激をfTRりるとfr劫的､1三桃的､

Il三Jl"rr.Jliqカ言を代む感tlltがLl.起 し､この過椎が括他化されるとrI動n'Iにoptx川LmLproccssが起

こり､刺汲rIFの嘘1,7とu逆の蟻Il'tがil三じるという ｢OpFX)nenLl'rocessHyFX)thcsLS(蚊効処JlR

h-.A)｣､苅 5は､身休j3!勅 に什 う休溢 l二II･がJf:雀を帆がす るとい う ｢Thcr■ogenic

EEypothesis(私鉄仮点)JfJどである (PetruZZelLo.etal.199):hrganl981;1985)｡

ところで､これらの奴.Rの多くは､身作運動に作う不'k岳や抑うつ嫉 Ilとのネ〝ティ-/慮

I'†の滋少のLri接的fltll事を虎PJ1づるものではfiく､運動に什う快や活ノJ､さらには交感神捷

系の鞭打といったポジティブIL岳I.'W､ら椎葉していると々えられる｡ したがって､速効に伴

うiガティプrA一法trYのiE少をポジティブな盛t.tのNlhに㈹わる桔伝から良明するというよ理

があるようにF,えられる｡これu､fHue(1979)やCrcislら(1979)がJf:'k嘘とリラックス盛､

nJうつA&と快感1.'illととい･'たネガティ1な追捕とポジティブllABf,Yとは対応 して変化する

との仮k'にt.(_つていることからも推甜できる｡
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しか し､従火のJJ休題劫によるメンタルヘルスやス トレス爪aiにJ対するOF発の多くは､

r身作運動によってネガティブな感IlI)tが砿少 し､'xl分が-I.-3鮎するJという1'(.湖であり､身経

巡動とネガティブな感IlTのOul効y!とのJ刈保あるいはメカニズムをr!!l湖に してきたように巧

えられる｡そこで､本研究では､ ｢身休BLE劫によってポ ジティブIi盛IL7が相加し､ネガティ

1(Ll孟f'lEが抑制される｣との坂Jaに立ち､とくにJJL4:運動にLtうポジティブIJ.l偵t.Yがどのよ

うに変化するか､その盤内はlL･Lか等々を峻U'､lする｡

また､迎勤にJ刈しては'R奴の改定が'iibjlであり､他のiJF光との比較ができるという滋味か

らラノニ ン'/というI】~僚滋迦動をJm ､るが､従米の研究 におりる遊動儀皮の也-iIのIJ.･JIとは

災なる｡ これまで､迦動畝l虻の設'iiはLth':.;心机散や山人倣#帆 urLtに対す るJll刺的'Lq爪が多

く川いられている.しかし､LJ体逆動による心Jlu的ス トレスPtai､とくにポジティブな嫉Il-1

への効父をT.1ようとするとき､BIi朝敵皮は捕捉 .柄,示された ものではなく､運動 h-n身がrl
Ll決定 ･rILlj#択できるほうが効公的であるし､遜動の継投というl何か らb'Tfti旨であると考

えられた｡そこで.木Df究では ｢tk適と嘘 L:ら,i-ス｣ という上他的な遜動乱l従を揺mL.

この点運動を ｢tJiL為rJ己ベース止｣と呼ぶ ことにした｡

さらに､身体遡劫 にrf-うJxIJJ)や感IltJLをiI純Ijj:す る尺度 としては､これまで Splelberger

(1970)のlfl一次ノ己Jく艦によるST ^l不'女Jt皮(State-TraltlnxICtyInventory)がよく川

い られて きた(S川 e1977.Korgar11980;rlcrgcriLndOven1987,rHuqlCnLhdl.etal

L982).抑 うつ尺皮としては､Fleck(J9tH)の Jll)l(rieckDeL)reSSIOnlnvtMLoTY)やZungら

(I965)のSI)S(Self-raLiTlgDeprcss10nScale)などb川いられてきた｡J止並では JIcNalre

ら(L971)の ]-OMSl(皮(I'TOrlleofXoodStates)が多 く川いられ(8ergeT:1983;ほergcr

andOTen:I987;8luIIenLhal.etill.･19g2)､わがL司で もEl̂'JLr:'版が作成 されている(大輔

ら･1987, 紙ILlら_‡990)｡11OMS尺腔は宍触感(Tension).nJうつguJ)cpression)､怒 り

(Anger)､所ノ)(Vigor)､披9;嘘(FatigLJC)､Il'i結混乱(Confusion)などの6つの嘘II'[1rr･J㈹

Ll(iを謝.jjiする多次元尺腔であり､所ノJというポジティブ11'/L分の㈹1桁を淵止する F比尺皮が

挿入されるという特徴をbつ. しか し､一過性のfJ体遊動の心P月的効盟を倹uylするには11日t

軟が多すぎるという蝶/.'ILがあり､㈹琳比も試みられている (111Il1993)C

ところで､身L̂'巡助に作う'x柳 や鳩十17の変化を捉える酢､一般的な盛tLlり1腔で州立するよ

り､身はjH!勅 という特殊IitA:uでiI三L:る嘘Il●Jを棚IjiIす るほうが､Jj体遊動の嘘lI-1に及ぼすむ

坪をよりJXく捉えるはずである｡そこで､A-研究では身l+A迎勅が運動壌Jqや時日lIJによっては

ポジティ-/rl仙tliとネガティ-/Ii側Ltliに彫滞するとの政k'にII.ら､Jl休RJi動後にJl-.t=る特巾

の慮II了を淵X;する形容詞対からなる尺腔をrrたに作JJRす ることにした｡

JI.ノ仁研究のデザイン

以 Lのことから､Fig.1に身作運動による心Pl!rr･)ス トレス爪aZ効火にF対する研究デザイン

とJtiのI姻族を,I;す｡ス トレスは灰応 ･状腔として従え､Il珊Jl三iTlにおけるライフイベ ンツ

を木快なものとして認知的.inuIす ることによってIl'.じることを′J'1'している｡また､その.aJml

的jHPlに心JtlIrr'J特休 (パーソナ リティなど)やJjL本n'JfW I:.(仏ノJや雌もkl入鹿)が側hJ-してい

ることを,示す｡JC研究におけるス トレス耕tn淡としての身体-迎効は､ここでは快適 n己ベー

スJkでありtそのためのOf究m細としてそのIIfBi純と遊動儀庇､さらには過勤唖庇をBliiIす
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る･41t月の検討を行 う｡ また､心JII!的ス トレス低減は快適l'=l己 ベ ス Al三を:jf践す ることにより､

求-}テ ィ1な嘘tlJE(快感tl'J､ リラックス盛､蛸)上感など)か 耶 加 し ､ ネガテ ィブな感情 (,F

I.左､抑 うつ､緊髄など)か抑制 されることによって越成 され る こ と を 山上している｡

したがって､本研究の研究瓢鵜 としては､まずランニ ングの助川 純 の検討 とJj経巡軸桔†7'

の嘘IIL)-p尺度のYI,IJRを試み (節 l払)､快適rJ己ベース止の巾glFl.､迎-軌範腔､ATl軸財 産を現

LjiIする襲用の検討 (第2砧)､および快適n'Llベース止のrj:蝿による感情 の変化 (ポ ジテ ィ

1な感情の増加) とその持椀を横"Yす る (第 3鮎)0 Ji-後に､感Ill)tのIA:化をkJ.起する要的

(ラン二 ン//のgl.き嫌い､体ノJ､仇い逃動感庇､抜目..irluなど)の胤.寸を子fう (第1鮎)0

SLressor
QLInJltilyondQIIfllity

ofLireEvents

MentalCharacteristics
tElersoLlaHtyetcJ

PhysicalCIⅦracterisLics
rPhysjr:a】rill岬_qS.
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1･EffecLsorFhlnnin宅

(ChapterI)
2･DeveJ｡l細entOfMod
CheckI.iSL
(CItaptElr2)

ResearchStlbjt∋cLtParL.i)
3･MoodCJtロJlgeSdueto
Exercjs¢
(Chapt.eps12)

ResearchSubject【ParL4)
4,AJlalysISOfFactors
RelatedLoMod
Cbar唱eS
ICJlaPLers15)

C卿 jtlyOA叩raLsal
川TtPleasaTIloess)

Met)ta⊥SL.一ess

StmSSfteducuonqiLh
PhysicalAl=LJ.Yities
(CozbfoT･tabJeSe上r一
円CedRuvtJr鳩1

rE)CreaSFtin
PosjtiveMoodSlat.e
(PJeasantnesf;.
Relaxation,
SaLisfact:ion.飢C.)

Suppressionof
ReSatiyehd Slate
(AJuiety.Depression.
TensiQD.eLCJ

ReductionOF
MentalStress

･ResearchSubjecttParL2)
;AspectsofCo皿forLable
:St!Jrpaced恥lnnjn培
. 1rtepr加Iucibility
1 tCh8PterlI
: 2.ExerciselnlenSily

tChapter21
: 3.balysisoTFar.Iors

RelatedLoExercise
lEttehSlty

. lChapter3It■■●●一●-●●■_■●___-

Fig･lDes1-gnofRescarshregardingtheReductio.10fHefltalSLress
byPllySicaユAcLivitiesincluding LheI)esjgnolthissLudy･
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本研究の構成

JF研究はJj休j3!劫による心l'P.rr･Lス トレス拡独劫火をIlJJちかにするためのぶ礎的研究として､

映満目己ベースJtというイJl#必過勤を川いてポジティI/T.L'嘘I'tllの変化を火JF_的に掩い.Jした t)

のである｡

JLJ研究は､け題､̂'卓､i.1ijから偶成されている｡Jf;iiでは､Jを研jb..のU的.J姻雌する川
内外ののF兜とJt研究の化Inづりおよび本研究の捕成について述べている｡そして､本題は4

¥で柵妓されている｡

苅 1&;は217-から(JLlり､ランニング'J:払 r;の冶仲仕と'j:胞の効用肘 こついての'J!jJ:的研究

と､身IlA運動に什う伯イ†の感tILl状無を細山するJく度什成について述べられている｡

耶 l･TでIi､淋絞n'Jにランニンyを父施 しているh (ラン二ンyJl施〝)の.榊き仇とIJ;脂

の助川†Iを:i-JベるI=め､ランニング'JS施 h-と非'j:施 J;にpirllH胤 による.州代研究を子iっている｡

ランニングは般 t)LJ逝Ii:連動であるが.他のスポーツ押目にIt.ベ､繋し7Tや〉'1'びのLJ.奴に欠

ける似I.+･Iがある｡ したがって､ランニングIk施βはランニンJ'/に刈する仙VL-や題誠がl詣く､

rJ:色の効川性を止めているbのと他案される｡そこで､417号でu個人の抗牡､ランニン'/'R

施fktlB7､火臓のIJ的.効nL ランニングに刈する良識等J'(の胡点rJl',ifから､ランニングの効

目fliをET)lらかにしている｡

那2伴では､mt喋でランニンJ/'R施 r;に､ ｢気分のgZtk感｣｢'炎心嘘 ･光Ji嘘｣｢itJJ)

の校旗 ･ス トレス粁刑｣などの11li朴rn劫火や､不眠､イライラ､II'Elt;ポー女などの†I川 畑'州Jnl

の患J-Fが少ないことがIIJJちかにされたので､JJ休血【劫によって もたらされる心Llu的効iLをit

JJ)や嘘II-iに求め..JI什運動後にEL･_L:る柑イtの嘘I.'りモ艦の作成を武み､その広軌fL:と薮当性を

換.1･lしている｡嘘II7の蛸成技念として､ ｢tA-･FtJtJ ｢繋髄一港捷｣｢熊恋一沈紳｣からll

る法tI.)の3次フ己純血& (JL鬼:1981)を援川 し､Lq(-))O-r弘によってtAJrのfEbluを行い､JB'Jjf

Jr.Ⅰ刈与川いた嘘Il●i紺九三Jt皮 (MCL LloodCheckL.lSt)の作成をrrっている｡

那2Aiは3･TEから11り､本心【光に川いられるtk題rlLlベース止の迦劫Ihi皮やIIJBiYl:､さら

にはAE劫･地政の以山三&-1月を､検.;･fしている｡

邦 lrL'では,快適rlLlベース止行岬の遜助成&-を検糾 している.,｣ニ迦劫による嘘Illtに及ぼ

す心州的効Aiを検uJする幣､迎劫健IR-は一般にu迎iJlr;-N々のJdI:~L,Ll的牧やJd人腺炎Bi収IL1

に対する削対的'.別介で状k'されることが多い｡ しか し.ポジテ ′プ/1嘘II7を7'.)るためのセ為

敵艦や助成づけのtn.':Lから､桁延･指'T(されるよりl～允的にrlLi決近 ･rILl過小くする連動儀

収がより'xl/})や嘘tI'tなどの心Pl!rr'･J効児をt)たらすものとF,え､tk題目己ベースというLLE動感

皮を揺川した｡そこで､tJt遜IILlベースというBh'励撤収を/I=_Fl!心LIl!約1托雌を川いて検討 して

いる｡

那2倍では､快適rlLLベース止のIliBl姓の換対を行っている｡｢快jB｣とrll‡さrLる速効

髄腔は朗々人によって-uしているとのlJ;JH漣にq/'ているが.快適rI己ベース止の朽Bl作を

催諾 しておくことが･rithf･である｡そこで､快適rlLlベース止のlli朋作を確iEするr=め､心K)

放､,k行ピッ+.止'(了スピー ドといったLJiPtlW.)折損と､上牧的故収や迎劫小の嘘t.7の変化と
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いった心♪un!･JIt了e5を川いてYJ喋している.

那3rTでは､耶2h'耶1年でtkJarJLiベースがLJI苛政の超勤吸収であることがIIJJちかにさ

れたが､運動 〃によってu､比較W･)速いベースで上行するHや迷いベースで上手rするh､さ

まざまで3)る｡したがって､快jBrlLiベース止tT吋の超勤感性がId=こよってBl'ji:されている

かを叩Jちかに可るl=め.JLPL!心用乍的他山から快適rILlベースという運動弓削生の舶'jil資LAlの

分析を'Il-'ている｡

苅3Aiu3中からlj.り､快為rf己ベースJ;による嘘t'tの食化をJ3ペるため､フィール ドと

'起壌'4を川いて嘘t'●Jに及ぼすBF劫の影7Tを損IJしている｡

市l･Tでは､ 一般にJt外題効がltiわれる瑚所は公開やd柿といった7イ-ル ドであること

をF,止して,公榊の外11(約2kL)を用いて､快jirJLlベ-ス⊥を子EL>せ､運動抵rdi後に

どのようlj娃tIlの変化か7fられるを検JLている｡

苅2･Tでに､苅l中で明らかにされたフィール ドでの快jBrhlベース上役のポジテLプJ=

広川のJ*加をiBJするため､奄Ptのコントロールされた131丘ト ('JI峻'+I)で トレッドミルを

川いて快jB〔IL1ベース上をrrっている｡また､一帖的にJL並したb&㈹uJt:の1人Jiにbどると

いう帖Ytをもっているといわれる (血u]:197JI)ので､BF動終 rl(i汝だけでflく､j筆効I冬j'

後30分のl.･)iQJ"を穴めて嘘tl†がどのように変化するか.また嘘flTの成IJlによって変化が鞘な

るかどうかを分析している｡

耶3市でIl､運JJIに什う盛fI7の変化月氏を連動航 ･小 ･改 ･I..JfkAIIくjX劫柊 ′90J/lr;tl)杏

j5してより..%T加にJJl折している｡その際､邦laj苅2LTで什収されたMCL 3JくJa:では項

H敬が多いため､超勤中の盛†17状店を淵泣すること11榊#である｡そこで､新たに ｢快嘘I17｣

｢リラックス嘘｣ rィ､′女A&｣から捕成されるMCl.-S柵仙JくJだ(lolldCheckl.istShort

rorll)を作成し､嘘ffTの唯化をポジティブな仙(11とネ〝ティ-/rl州lrllのl朋Nllrlから/J)析して

いる｡

邦 4N'は5JFで㈹成され､J身体超勤にLf-う感fI'tの変化に鮎Yf-3るとろえられる姓LAJを検討

している｡すriわ r')､ランニングのrj'き ･嫌い､休ノ)レベル､LLl勅EL-flHl､巡動成皮の刷超か

ら分析を.1̂み､Jt之後に多度rIt斬fJ-rを川いて嫉Il'tのA:'化の脱止'AIlJJの/)川-rをiiっている｡

邦l巾でu､徴収のIIlでもIJL核をriす嘘tFltJ'R/JlをJ&りあげ､ランニン//のW･き ･姓いから

快適rlLlベースJ=lllTF縄の嘘t作の変化を分析している｡

誹217でu､I+'ノJレベルからRJi劫後の感I.Yの変化をJ/)折 しているutJt遡rJLlベース止であ

っても､爪HL'ノJnにとってほランニングそのものがJH+Lに冶Irflinllは なり､心LIPn')ス トレ

スが/Liじ､速効に什うポジティブli感tI'Eの増加を抑制する･･mBILがある｡したがって､休ノ)

の点し連がどのように嘘Mの変化に影博 しているかをF,.娯している｡

第317でu､JiIJ川l)の運動は運動強度と盛I.7状世がJl-.いに鵬適 し退行されることが推jNさ

れることから､Jll別;.JBE動におりる運動強虻と蛙IIlの変化とのJ淵速を検討 している｡

F.4串では､運動磯舵と盛付Iの変化との朗係をJJ)折している｡これまでのfl仏運動のJf:安

代ii効火にrMする研究.では､爪い運動幾度では効父がriく､Ill等Iだ以 1.の一巧い運動哉皮が必

要であることが I'弘されている｡そこで､JF帝では速効色度がjf動申およびぷ動後のポジテ

ィ711はfllの食化に淡はすむ7tを馴らかにするため､tk為rlLlベースとそれよりぷいベース
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で トレッドミル⊥を'lfわせ､感付Iの変化をJJ)析 している｡

耶5市では､tjL+運動にTf.う感tILJ'の変化を収虹する紫関のJJHrTを'ttっている.,従来､LfHL

運動後のĴJJlや疲II'iの史化に榔々の磐関が楓Iiしていることが明 らかにされているが､それ

らはflt変mでの/J〉rrであり､しか もJI三他心Llu的なJJl折は行われていll-い｡そこで､快jBn己
ベース,tに伴う盛IIliの4:化をBik'する多 くのJk叩心Fl!的磐関を検,>すするため.･TtlI･I柑'J)折を

川いて検p寸している.

LJi冶では､本研究での l二組である心和 的ス トレス爪al効柴を明 らかにするため､LJ休運動

に作 うポジティ-/fi嘘tJ'Jの杓加にJL主点をあて行われたが､そのLI的を漣FJRするためにべ研究

で作成 された感Il●T棚止尺収の作城､快適 rI己ベースという逆動感JR7の検付す､Lj体遊動 に什う

ll!ソティプな嘘fI-1の州加およびそのBlji要川に側する)A;礎的hliLLとして､外Aiれ任でT.lられ

たt.乍n!の捻折を'lfっている｡
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本 論

第 1編 ランニング実施の効川性および感I朋IIJ定尺皮の

作成

第 1苛 ランニング実施者の訊特性とその効川性

I.椛 .T

身経巡動による災分や嘘tI711どの心FE川'J影ffに帆する研究.では､その運動内子fLi､Jy行.

ランニ ンy､Jk汝などの/J-r*ぷ運動が多く川いられ(■organ1987.PetruzZell｡ etaL

1991)､とくに非行やランニングは比較的苓坊にできる遜iJIであり､運動n向が.q'ji:しやす

いl=め多くの研究に川いられている.,J一研究でも､JJ什遊動にrrう蛙Il'Fの央化を明らかにす

るIlnr･Jから､ rt人為rlLlベース⊥｣というランニングを身什運動の内容とした｡

ランニングは ｢7-位にどこでt>でき､これといった川ilb'変らず､ほとんどカネbかから

I.i-いスポーツ (フ*サクス 1978)｣といわれるように..%にで t)できる叔t)TfltrJ'Jl什運動

の 1つである｡ しか th 逝if:､成人蛸の T･yJ'やttL好の維持 ･珊姓といった仙紬づ くりのため

のイJ'効riT段としてnJ<助されてきた (クーパー:1970.ppl05139)｡したがって､このよう

なJjLl-j3!勅は触J,JiJの維持 .㈹過の7枚のみならず､肥蛸､rl:ullLll･.､もー収が1､心地Ai;I.i-どの成

人AlJ'のT･yJ-･析蛎の捕肋的TL3tとしてい 11いられている (クーパー ･1970.pp川5I39).そ

の彬汗も3)つて､わが川でもランニング人目は 2..款 に州加 し､公Eもトやyn ･.でラノニングをす

るとY.1リj火の姿が多く1上られるように[よった｡

ランこン//などのIT便よき巡肋は､肺 ･心臓 ･1llLrrなどの呼吸も1Ln拙系統の允iBをth;し､-

泣叫lHHこJJ休がJCLり込む恨J;のIlほ Lr.一人させる (//-Ji- 197D.ppl524)｡ したがって､

このようIi身体'遊動は触Ekの維持･岬過のT:投のみならず､肥鵜､7.1IlrltJl三､棚Li仏､心収納

などの成人か17のT･fJJ-･新鮮の柚肋h'JT段としても川いられている (クーパー 1978.pp.1051

139)｡また､ランニングにおいては ~ランナーズ ･ハイーといわれる多サ･感､恥鮮度をtlた

らし､'dJ/)がl'.1投する (デイビス:1984)ことも知られており､不安感やnlうつ盛をはじめさ

まざまfL心理的なス トレスの粍aiにも役立つことが'R此されている (Sacksand81JfroTte:

1981)｡

-JJL ランニ ングはLj仏Lrfl､IT7沖lfTlの劾川椎は止められるものの､球技(.i-どのスポーツ用

Ilに比べ､tLさや?'･;ぴの什韻に欠ける傾向があり､淋挟化が#しい■lrllbある.,したがっ

て､'J:掛 こ群杭n'JにランニンJ/をIR鳥 している人びとは､JI'JI施六とu災なった特化をlTL､

ランニングに刈する相打のtll的批や効兜等々をJiめていることが F,えられる.また.Jj休運

動による心F帥Jストレスqiai効火をu)Jちかにするためにu､ランニングIJ:施Hの寸与件やラン

ニング'̂'亀の劾川叶をITJ)らかにしておくことは､ネOf兜を進めるうえで羽'aLIJこことであろう｡
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そこで,本FTではラン二ノダというn允的 ･淋銘的(iJJI+運動を対敦として､そのrL'施tl

の｡斤特化と効川帆をりJらかにすることをIEWJとLI=｡

2.研究JJA状

).)1稚対象

ランニンJ/'j!胞n (以 ト､'R施r;-という)は払‖XlrlilJlでnli的 ･巌振rr'･)にランニン'/ (過

2回以上､ L回につき約2krl以 J',)を'j:施しているリlr1 09Y.であり､ランニング非'jS施片

(以 ド､Jr-'JE施〝という)は稲的lドl(人7-附抗小′芦校の4咋牡または6咋LL=の児茄をt>つ父

粒でランこンYをしていない95Y.である｡対数LFの身体的代作を TableLl.)に,J;した｡実

施片のJJJがJI･父他 作J=り身戊は帆く､4本TrLLは俺かった｡

また､'jE施井の舶抵Ilt腔は､hi人 (‖ILli) ･入学林が477%をltiめ､一触h･.Mlli比リIf

(知人 ･人′芦年 目.596)に比べて.A:d'く､Q滋では､公托u (36.7%)と公務11(266%)

が多く､いわゆるiljlr'l､技術､'Jr雌を小心とするホワイトJJラーが多かった..

TilbteI.IL lJhysiciLIchaTaCtCrlSLtcsorthesubjects

hnner Nonrunner

n=109 n=95 ′-value

JCan SD JJean St)

Age(years) 4)J L2.38 LI2,6 627 0.925

Aelght (cp) 1657 596 1678 16ti -2854 ♯*

TeLghl (kg) 60.2 7日 638 850 -3.26g 書事

だohTer●sindex I32-1 13J19 135.1 16.82 -).268

手書l〉< 0】

2.JV作J}沈

rR施行のJIJfHl､お.lmIIJ人滋公欄とIh-公側でIl梢は たはタJ1-にランニングをしている人､

および大群公朗でおこ11われた-JLrミリーマラソン大公の参加Hで伽Elrl帆にランニングをし

ていろ人に別して､3'J作IIRをtl●i接T:渡し､後n避退してもらった｡非'R施打の胡瓜 ま小乍佼

Jl咋/I.および6fr-JJlのtJl女児顎を威して父桃に胡任を依頼LIn)収 した｡

3.胡点岬R"

qlJ和5JI咋4)l｣_tljからIIFh)までの約20に日 日 ｡

Ll.nltlAlf;1

L) 納入的特fl:･kii牡 一･ir.齢､Jj戊､(4'irf､′即と､峨瀧､過L･のスポー ノ枝験､喫付､飲

- 12 -



約､位触感､HLJ)感､玖払｡

2) ランニングについて-ランニンYの仲川､叫肌 EI的･劫火･触tW l:u･削 咽 E"1枚

および,17qn,.札E,

3) ランニン,/によけ る店渦 ･一 般的riランニングに別する懸皮 (~ランニン'/与するこ

とは焚しいIIiどのAB.i.7的州ltli)､仲'ji:状況でのランニング行動1こ対する倣瓜 ( 2̀過liり

以州こn分がランニンYをすることは糞しい-などの嘘仰 (I)仇血)･一般的'行動の拙火に

っいての評di(･良い人目uI刈係をもっことは+などに対する良い 恋いのp'川()､ランニ

ング行動のtI,淡 に刈するI.書念 (･今晩2題川呈胤 勺にランニングをすることで良し､人Ii柑 係

が門られるだろう'などに)け るL.7念)､他r;のJg榊 に)･け る=念 (-rl/分がランニング

をすることを他伽 {畑HIPしているとiLLうこと-についてのJL7念)･他HのJ州 に刈する従

は点心 ('n分がランニン'/することに刈する他占の糊料 こ従い/こい~とはう且ム)およ

びJf了勅題開 くー2過ruJ以州 こランニングをするだろうーという良問)など0

3.yu!と巧黙

3.1 ラン二ンJ/'R施fE!_舵

･At施P;のランニン,/･J油 ぐ迂腔を TableI.I2に示した｡触採JOHiuli多岐であり･3叩以IJl

が569,一､7ir.以 l二が202%を占めるように､それは知胤と艮hHこ分散している｡ しかし･

鮮tW JrZiは かなり良いといえるだろう｡また､遡､l'-均IJを施回数も多く､遡71日悼 含め遡5-

6匝l以 Lはその､I,.放 (45.8%)に近い｡過3(.Tl以 ヒとfiると､79･89iにfiり･lまとんどのH

が211に 日日】以 r･は'R施していることになる｡そして､ 日日Eの､l'･KJn1難は8kp以 I二が19･3%

い ､たが､JI～5khが36.7%を.I,-め澱も多く､一般的にlH k･揃後のようであるo

TablcI.I.2 I'rcscnlLypicalrunningrcglPCn(forrunTIC rS.n…109).

EJcrlOdu†duraいon 2yrs undcr 2- 3 1- 5 6-7 7yrs.uvcr

(years) 239 330 IO.l l2.8 20.2I

ThenuLberorruns 1-2LiLeS 3- 4 5- 6 7tlLCS Over

perTCCk(11■CS) 202 33.9 28.A

Usua一runnlng 2kIIunder

dlSLiHICC(kln) 64

i

lH▲

h

3

8

川

～

‖

3_2 月ムのスポーツ粍域と伯Blのスポーツ交助

過去のスポーツ托検あるいは稲刈のスポ-ツ'R助がBl/J三のスポ-ツ参JJlにrfl&;･IiI刈雌を持

っているとする旬日■子は多い (Cree一一dorler1977.Kenyol.‥川70, 小成 ･影山 1978･丹羽 ･

r<択一1978,Rlddle柑78)｡しかし,ランニングにJRJするRlddJe(1978)の研究においてtl､
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l火果 古よりし井'尖施 HのJJ'がIhi経からスポーツを焚肋され､またlt乍小のクラブ17iはやがIrも

いと朝fLfされている｡Table1.(.3に遡1.1のスポーツクラブ所Li托娘を､TableI.LJlに r

utの切にIq'蝕からスポー ツをNl̂肋されI=群奴を′J:した｡心のF究では,それらについては'L'施

r;･と非'ji施 nとのJi-,)にイJ-一缶なJ_はなく､従火の研究批niとy4なり､Bllf1.のラン二ンJ/'J:胞に

スボ-ツ焚助やJ/ラ-/所kiitY_頓はu昨してlJrかったとろえられる｡blJJ川 とも遡上のスポーツ

クラブ所bi判 よ.I:H ､kld'親のスポーツPjt助を電けた斤は2洲 こ哨たliかった｡

Tab)cl.I.3 F.11柁rlCIICeOlbelot噌irlRI(HISEX)rLsclllb

(overoneyear)tnschool血ys.

ドunllCr 対oTlrunner Xi vこlluc

n=109 11=95 df=l

JLJTHOrhlghschool Jl86X 58_9X l.536

Seniorllt柱hschoo1 505 61.2 0.103

coHcgc 2日 232 E.277

TzLL)LcL.I.4 Co■FX)risonolrtJnnerSTithnonrunllCrSregardingtheircズPCrienccS

olbeirIECnCOIJragCdL(ICllgagCLnsportslnCllildh(カd.

ExLrt･■c1y RilIller UTldeCIdtld RiILIIL･r Strul】且Iy

encoura且ed encouraged dlSCOUraged discouraged

CroLJPS n I2 11 0 1l -2

LhJnnerS ID9 19 150 2Jl.3 29.9 29.0 X

Nonrurmcrs 95 43 1Jl9 21.3 '29.8 298%

xL三0ー333. qs.df=4

3.3 ランニングに対する腔1圧と'fi効

FIShbelnとIJZen(1975)のir勅題問モデルを川いたランニン'/と放牧に側わる心FWJ.h変

数の,All)は 事.I.淡は､つぎのとおりである (徳/kら1980)｡

1)ntた変数の申で url潮位則 (2過日r"以1Jlにランニン'/をするつ bりかriか)`が仙t''ff劫
とfJl嬢的fi鵬係がある｡

2)ランニング'Lr施 〝には轍井なけ澄q･)放牧がみられるが､とくに ~行動に刈する悠Jfr が

一対奴に対する塵JA:'よりt)ランニン//の-Jf施 ･jI:1:島に対し､TIJ別ノ)がある｡

3)Tjf施〝はJr.rJ!施斤よりも.ランニンyという行動を['.'古く ~.洋紙'し､その'TT劫のt.ljALに

illL､郎嬢nr･J-(諾念-をもつている｡つまり､一J:他 〝はJJ休VIJ､fJ.It帥r(I)11触雌をII:.I;くJftlFIL､

ランニン//によってそれがlll舵にIiるという強いL.7念をもっている｡
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4)･R施nは､多くの ･他h (it･rutTf)のAI肝 を嘘 L:､またその -DJ糾 こ従う点lr

I)倣い｡他方の申では.･畑r･と肘 こラン二ンVをrA:施している友人が瓜b･TL蜜fil川 %lJi

めている｡

このようなランニング･f-(朗と心PW･jjh4'散とのl魁係を捕まえIiから､それにはけ)るいくつ

かの川血をつ.=rに検ulする｡

まず､ Table= _5に′J'すように∴J;施 行とjl･R胞Hとの'rr軌鯛 t川 l捌 こLJ川 り･火施

r;の行動ぷIm .･L:I(､したがって､rl/JHHJJが T今役2j馴 1似 州 こ必IJラノ二ン'/を'J:胞す

るつ もりでいる｣と&,えていること州 寺解される｡それにl刈逃し･一k施ZlはrI/J日付 を r乍

絞2那 JOうちにランニングするタイプの人Hl.Jである｣というア (デンー'･17-ケーシヲン

を持っている (TableI.L6).このLl.火は･･AE胞fWI11･･rrJ･l̀伐 WJtこ･そして群杭仰 こ

うノこングを一JI施 していることを′バすt)のである｡

TablcI.l.5 Cu叩arisontIrrunnersTltrlnOllrunnCrSrCgardlngulCirbch.lVior.lI

intcntiorllorun.

ExLrcllCly ExtreILely
unllkely llkcly

Croups n -3 -2 -1 0 11 12 13

RunrICrS 109 00 0.D D0 0.0 J16 日.0 8J A X

NonrunTICrS 95 16.8 16.8 38.9 2Ll A,'1 00 2.1I

上 J 1Li7201.pく.Ol.dr6

札ILt3:恥SL･dunLrltlSlaLtl■t:nt:'lrlllLilktlpilrLlrtrt;gularruMLiTlg LnLllC

nexLtyoTCCks.~

TablcI.l･6 Cu.･parISOHOrrLmnCrS.･日日 unrunncrsrckard.nglhcsclr-

dcterplrlaLIOntOtこIkcuprunnlng.

Extre■ely ExLrchCly

LHILlkely llkely

13 2 -1 D ll I2 13

Hunt-ere IO9 00 0.0 09 61 7.3 202 65II

Nollrum】CrS 95 11.G 263 212 16_8 189 0.0 2lX

xJ壬J5050L pく.01.df=6

LYoLe: rlascdorlLhcstaLelenL.'DoyouLhiTtklhaLyouarethek川doEperson

yho■lH runregu一arlyinlhcnext.LTOYeeks?'
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3.Jl ランニン//のIIW･]と効A!

l'l;I-..Liのように､Jl'Ji施〃に比べ'R施r;-ll､ランニン'/に対して吋皮的.tAi収､軽いLU念､lr:I

いJf仏を′)､していた｡その内'Ji;<としてのランニンJ/のIJh'州 TablL･I.I.7に11くされる｡つま

り､これは'kJiパのrllhJC述をまとめた しのであるが､1)仏JJの維持 ･柵瓜が舷も多く､つ

ぎに､2)HL月の月群､3)E戒yfJL･､J)Lll神の救助であり,8)ス トレス群irIや9)空しさのiBJR

といった1,'INlmI.L'肌rlIt,みられる｡ TiLble1.LTから､ランニングの目的は.JJIt的Ilrr.Jと

も●榊 n'=lqJ､そしてそれらの(川勺的Ist)の (糊進 .俄秋)とfI,火的11-t'の (yJHt･.や解机)と

いうJtつのバターン､さらには他のスポーツやレースの排野に比分される｡中で b､身仏的

Ijtr'.tの繊k的､‡川畑'L血涙が応bIl.'11いことが指溝される｡

TabLeL.L7 RcasonsforLa-1TtgJXIrliJlregularrLInnin且

(fornJrlCrS.T1-TO9).

l)laintenanceandproIIOtlOnOTfltJleSS

2)ControlTorbodycondition

3)lcIJZhtcontrol

4)TralnlngOftheJind

5)lscoILPlllenlarylrainlngforilnOthersport

6)TopreycnLalackorexcrcISe

7)TopLWいcJPaLelnCOJ*PCLiいOn

a)Tu relICVCstress

9)llursultOfJOY

lO)Toprcvcntaglng

ll)OtllerS

9

7

6

-

0

9

0
0

だ
U

6

5

5

これに帆逃 して､l'J;i述のように､非'JI施 r;と'J:施r;においてlまランニンyのJf一也とL.j念に

l対してll)J碓なIJ'瓜Jが7Jられ､まず紳ilF('1手動の一触 レベル)については､筋肉鞭触､細山E
LC瓜､心仙il他州磯､休JJづくり等々のJl休的仙Illのi!iiLEの,Tf蛎がf''lL神rfJIJLt帆lLl(快nさ､

莞弘や不iAの肘n苛々)よoも.●LtJtパとJFIRkfをIUJ促にBM JJづるしのであること､つぎ

に4.1念 (fl動の特殊 レベル)については､身体的付lrLIよりt'Gli神的hbの1.I.急 (蛙9;感､快

調さ､gl快感-.1/I)において揃即の,TLlが大きいこと､にbTl'題すべきであろう｡ このように､

I.i!のtlWJや評AそしてL.7会において11､LjHL的､fl'l沖的fl帆LIIがTrは YLをもら､'k呈パと

Jl･kJi&-のIluにIl1571がutめられた｡しか し､It会的■dq(友人側保､riE艇サービス､一人

にtJL'ること､-等々)は輔lJq.J拙作のためか､lJ一点な'RtqとuTLらriかった｡

ランニングの効u!のrllIト記述を Tablcl.I8に.1くした｡JjIl-q･J劫火では､1)仏ノJの批持 ･
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机 止､2)か4'AlのIL,Ji七､3)A!蛸 粁Tn,1)岨邪の防lJ_が多く､f''rPll的劫火で(A,8)91快感､9)'女

心嘘 ･允'J:嘘､10)hI神的日.†､ll)EiJノ)･l''J抑J1.12)'<t分II.換 ･ストレス析7Tlと多岐

にII_る｡また.托会的劫火では､H)友人の堆F.I.15)i.HJI･文花のfLl特化ljとが多い｡前

ti!の目的のFAl吊'とur,f･ytliったIAl'tEt'あげられている).'且にも何点 fべきであろう.

TablcI.LB PosiliyccfrccLsorrurming(ro√runIICrS.nl09).

rLcIlS n

P一y.Yen.Soc.

2)KecoycryTroJliHness l9

6)TosLccpsoundTy J

7)Othcrs 7

日)ー叩royeqent○f■cnlatendur.lnCe 13

13)0Lhers 2

1一)Xaki一一gtllrlLcnds 19

Note Phy.phySICiH crrects, KeTl:JenLalcrrects:

Soc.SoclalcrTecls

3.5 位Ui嘘 ･体ノJ盛および飲al･喫稚

I'pJ一山のように'kJi占はランニン'/への虐政､If書､I.i念､II的､効9!のいずJl.についてtJ

非常にtil紬的､i■l'R的な(･･]石の帆 ん繕 ,J(した｡それにJXILBして､TableI.).9-日.12に,1(

すように､触tk睦､仏ノJ嘘､位仙肌塵､嘆律そして政所を比探した｡そのL..火､飲jriを除く

捕獲政にLLいて巾elにLJIf点IiXがJZめられ､一般的には･̂'為れ Itttk､仏ノJといこ山llと

感じ.唄付も′少なく､そして秩坑の((4=を盛 していrJL-い､ということができる｡
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まず､僻地嘘のnL1.,f価 (TablcI,I.9)をみると∴L'胞r;の80.7%が山打 (非馴 こtlい､

かなり山い)と感 じているのに女=‥ )HI触れは40.0%にすぎず､ r群山｣と感 しているH

が為'｢放以 l (547%)杏.Jiめ.また ｢恋い｣と盛している占は 53タ̀いた｡このように.

'J;施 h-のほとんどはnらの状蝕を牡紬であると的練的､rJ碇n'Jに感 L:ているのにIJL､)rill

施JHiその俊介いが帆く､rlらの僻地状他についてnJJ耽fjr日.iを持ってい11い帆 ;･)がある｡

この憐li')は､LLFノ)の比較にJ淵して blnl城であり､ ｢作ノJがある｣と回答 した一Af施肘ま633%

にJtlL､ル'jf施JHま306タ̀にすぎない(Tablel.lIO)｡このi!.ntから､ランニングrA'胞に

よるl+ノ)や郎brEへの効火､とくにそれに川う111.Tの姓相をJtI_nqすることができよう｡

TablcI.l.9 CoLFurisonorruTlnCrSYithTTOnrunnCrSrCgardLnghealLh

cf〉ndilit川.

ExL{cLely 片atlICr Palr Raいler r,XLreleLy

cruups n good 鑑OOd rx)or bLld

Rurtners lO5 376 13】 183 09 0 uA;

Nonrunncrti P5 179 221 517 53 0 0X

xL=35_969.いく.01,dE=J

T乙IbLcl,1,10 Co■PiLrisonofrunnersylthnonrunllerSregardingLllClr

pcrccptionof'physicalrilness.

rlxLreLHCly FliILIlcr FiHr RduLCr ExLrc皿ely

CloupS ll gOOd 蛙OOd ロoor bad

Kunncrs lO9 138 495 312 55 0_0X

NonrunFICrS 95 74 23.2 54.7 1Jl7 0.0i

x7=22.Ll95,pく.01.df=J

欧所についてのイ1-出品･はないが(TableI.lH)､喫姥については t%水郷のfJl意題が12.

め られ､fljll喫付するIj:施 r･1ま271%に刺 し､非実施 爪では58.9%と乃しく多い(Tablc

llt2)｡ラン二ン'/と喫脚 誌の減少との1i-'JのfLl庵的JA日系を指繍したt'のt'あるが､本研究

では非喫輔のLIJ!Ellや動掛 こF対して脚 つ1Sかったため､ランニングとの鵬係をみることはでき

ない. しかし､火施 行では喫椎の井蛙検 パ (330%)および喫推LIllL:a-(327,6)がJF.'k施
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r;(それぞれ､相.8%､211196)に比べ之しく多いことは､少なくとt'rk胞占 川̀ らの雌ui

の紙料こIXJLでIBiいJNIL､と点誠をもら､そのことがランニンy'̂'他の(･･[ちかのFI柵 V･J作成を

なしている､ということは伯鮪されてよいだろう｡

牡dl状瓜に側迎 して､玖Aiiの誠教校への反応を TablcH .13でJfると､164i日日).1噸

日において棚方IsIJBrがみられ,'Lt施6-ii籍々の玖仏社b:によ=一息Jiの扱IR.が少ない｡と

くに､ r2)地れや-Jい｣はJl'JiA 占の40%以上がJiえているのに対し､Jl'Jf島Z;は9L.7%が

缶妊している｡その他､6)動けがする､7)uがこる､5)かぜをひきや寸い､10)rJの刃(-那

蓋い､ll)f･,IかのiAir'Aがある､3)EiS悼向､A)Jf揃JSJzのJl仏的仲血や､8川Htない､

L3)イライラ1る､16)t'1比イ･●女'i:等々の輪神的■LTJ)においてt/A:Ahの患Jill少Iiかった｡

これらの帆t''Jやtl,火は､ランニング等のエアE)ビクス連載の効A!にJnlる l弘 (クー,(- :

1970.pp,105-139)と一致している｡

TablcI.I.llCo●l氾rison｡rrunnersyiLhTltlnrlJTlnerStlnthedcgrecof

drinLinl!alcl)hol.

Groups

AbsLinencc Occaslonこll Frt:qucnL lhiIy

drinking drtnking drinking

(112dayS/I) (3仙lyS/T)

Runncrs 107 150 29_0 L9.6 36JII

NorlnJnnCrS g5 24.2 25.3 200 30.5X

rJ1779.●S‥ dr-.7

TLlblcllH Z Co.I,ar,Sl.nOl rlJn■lCrSTILl.TIOnrUnrlCrSrCR.Lrdln只Lhcdcgrcc

orsAOkinA.

Crt)ups n

ktlnFICrS 107

打onrtJnTtCrS 95

Ncvcrs■okcd Slopped OccaslOllal Daily

sIK)king sLOking

330 32.7 65 27.8I

15& 2l_1 4.2 5891

xJ-23.281.pく.Ol.drZ3
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TableI.LI3 CoLParisoTtOrnlnnCrS■iLhnollrUnnCTISregarding

specilil:hcauhconditit川S,

quLLSLiollS nll川CrS Hollrunncrs xJ -yaluc

n-105 n;95 dr二1

1)LoyappeLLte 98.2X 92,6X 3686

2)ドalLRLJe 9L7 58.9 30312tt

3)ObesLLy 798 63.2 6996書*

1)Loyback pairI S5.3 73.7 J280*

5)Frequent cold 93.6 75.8 12.且05書t

6)r'alpilations 99.1 81.L 19536暮暮

7)SllOLIILJcrdlSCO■Tort 86_2 62.1 15767暮◆

8)lnso●Ttla

9)ConsLipaLion

lO)GastriccoIIPLaiTltS

ll)HaytngsoIlelllness

12)rnJury

13)Be川且1'rritaled

H)LoThOtlVatlOntOYOrk

l5)HiIVhlttdllarrHcLIOll

l6)E■0日ollalprobleJS

10721tt

I171

ll78Jl暮*

9.460暮事

l.325

8962暮書

0709

1026

87.Jl 56L10t書

ttp(OL. Ip(05

Nole-TllCI)Cl-CeTltagelndICLltethedegrccorpcrsorlSYhorcp=cd

~110●L(川ardeLIChquCStlOHS.

J1.も乍 iK;

淋税rrtJIiランこンJ/'JS施8-の〟け‡YtrJ.Lらぴにランニング'L'地の糾 l川.をみるために､ラン

ニング井'ArJE古との比較 ･a.'相 成みた｡L紫な銃火を紫rtJするとつぎのとおりである｡

L Butのランニング■kJbに的する為L.の彬廿LJJrとしての､点ムのスポーツ挫頓および両

親のスポーツ5!肋はといこ鵬遡牲lJn.められriかった｡

2 'RJGmまランニングに対し､A:い ､事fB的煙波と辞書そして日食をもっている｡それに

関連 し､推緩淑l;耶こよ･,て知力ほ とL<JI相 とにE<J/)されるとはいえ､そこには'RJSの鮭扶

化郎 ･Jがieめられ､また卦 ド均同故は5-6回以Lが約1'故､そして､l′均鞭牡はLlhJIJq綾

であった｡
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3 触tkとけJJの状瓜について∴上地nl川 らの状伊をEl)畑 1こ山IfであるとrH-i:し占川 して

いる｡-A:施n =おいては嘆け〝カt少Isく､身体n'J.机神h'Jな玖蛸故t(の性JIが少なかっI=｡

1 1:JiのEI的および幼一炎として､JJL+n')･I.7帥約 ･日会的rlJ;PllEJlがあげられているが､

とくに目的についてIIL1-))の維持 ･糊進が首しく､まJ=W かこついてuそれとIL･Jtkにfi'l神

的91快嘘やJL心盛 ･允'k嘘､あるいは友人の捷i-Jt'あげられていた｡ k̀Jtに関してあJFら

れたれ▲.沖的川lllLのLJW.)とJbtAに偶 しては.U的に比べ物kLについてのIl･ITTが多く､多岐に

IiるI,7沖的劫火が'k払Hによってf:言放されていた｡

以 Lのことかt->､mE純的なランニングの'J:鳥はIT外rr'1rJ肌 JL･仏J)の扱け ･州瓜にt:7日iす

るとともJこ､mMlrrrJri州lrflへの劾It(爽快蛙､甘心唾 ･九七皆､rlI.丁､B判 ノ)･fIrMIJJ.'J

//)のIJ;換 ･ストレス解7m がbILらされ､ランニンy'J:免IiのI.'IPrrlIl患Jf(イ･I(､イライ

ラ､It'J鋪イ･̀ie'ji:)i)少ないことか小された｡このよう(AuIJた il,火は､群杭WJ/JLランニングの

'J油 が心PP.的ストレスのAi!iTIL1.として†1効であることのLlJ能†Jを小唆している｡
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第2章 感情の3次元構造論に盛づ く身体迦動特有の

感情bLIJ定尺度の作成

I.柿 .†

那 1任では､鮭蛇的(.Llランニ ングの朝川作を換DHしたt.IiA!､身HLq･J効火のみならず､炎快

感､甘心は ･尤'Rは.'xi/})のl云換 ･ス トレス解約をは じめ多 くのfI川 Irr'J劫火がみられ､さら

にはランニング'R施井にJrt屯(､イライラ､†17純Jf:'&淀などの葱Trが少liいことt}lMちかにさ

れ/=｡ このように､身HL遡動には'̂分や嘘Il'ほ llLL以 ･'3<追させ､心LIM/Jス トレスを帖aiする

劫火があることが′ト唆される｡そこで､JF任では身体Bt'劫による心雌 的ス トレス耽aJ効ALを

EIJJちかにするため､身体巡勤 という的イfの状況で州淀する嘘tIITJヾlA'の作IJRを試みる｡

身休運動によるホ'女鹿や抑 うつ嘘といったネ〝ティプな'Xt分や嘘1IYの改発にLXJする,tL一桁n'･)

/lDr光はわがIqではあまりrrわれてい11-い｡ しか し､欧米.lhl可ではすでに多くのOr兜がrrわ

れ､輔//の災/JJや盛lIYの淵従を崩して､JJLIJ遊動の心JIE岬･Jル廿がtIUJちかにされてきた｡その

洲ii:尺度として､状艦･不'&･を淵k'する SpIClbcrger(1966)の ST^I(State-TraltAnxlety

lnvcrLLory)､nJうつu:虻を細山する Eieck ら(196Ⅰ)の 111)I(FleckDepressLOnlnyentory)

や Zungら(1965)の SnS(Sclトral川gDepressionScalc)などは山く川いられている｡ま

た､多次元Jく腔 としてu､ JJcNalrCら(1971)が作)JRLJ='xtS)のil:腔をaPLhIす るJJOMS

(I'rorlLeofloodStllteS) も広 く川いられている｡

しかし､身体逃劫に什 う嘘Il●iの変化をdPIk'するのに､一般rrrJ嘘II●ほ 州k'するより身体B!劫

という枯hIiC祝での盛I17を加起するほうが､LJ休迎勅の嘘trTに及ぼす駈椎をより把hi_できる

ものと考えられる｡ さらに､迎劫凝JB=や帖rZけによってはJj什運動は嘘Il●tに対 し､ポジティブ

Ii彫Tfとネガティブfi杉村をもたらすことが YJえ られる｡ したがって､JjW'巡劫後にLf･う嘘

mの変化を軸延するためにu､ポジティブ11側llI了とネJIティプ11帆 tliがl‖JI.'Eに甜Iji:l.E絶Ii嘘

Il■りくIAを川いることが､より泊りJであるとF,えられる｡そこで､ホ研究では､形'Ti'.1..1対を川

いr:SL)iL:(ScDilnLLCI)iTrerenLlalTL･X:rlnique)による感IILI材力三尺LB:を作成 Tることにした.

ところで､その嘘I17をどのように払え､飢l妊するかがTrt''&;である｡例えば､皿劫や スポー

ツT.T=f劫をしたあと､5(tJJ)が ~す っきりす 7/ とか -α-1･'とする●､あるいは 空̀ しい-と

か '.Y.-しいIfiどさまざまIj:.†iLteで形',JT<されるように､J'jLIJA;劫は嘘情のr快-ポtk｣の佃

[桁と孜くl対わっていることが触媒される｡ しかし､ ｢t火-JlCt̂｣は感Il●iの Iつの叫打17であり､

LJ什遵劫が嘘fIYのどの側lrtiに船群をJiえるかをL刑らかにするためには､fIlに嘘Il●ほ ｢快一木

tA｣のりt一次JJt:で分析するより､多次j己的に分trrすべきものとP,える｡

そこで､本 17では身休題動 とい う相 打の状況で淵淀す る盛II'll淵延尺度 くMCL_:lood

CheckL.lSt)を作JJlするため､九兆(1981)の感Il-1の 3次元もVjZi&を参 号に した｡そのPJnhは

｢t火-JFtkJ ｢党側-無32俳｣r支杜一服従｣や rtJt-不快｣｢緊弘一ttり｣｢柁l卜flJifi｣

などによる嘘川のJJ)Siの試みもあることが桁括されている (桁ル :1990)が､遊動やスポー

ツ粥･動を した後に9itLl嘘や リラrJクス嘘あるいはLiJJTのT-.(-托化Iiと'fl.1られることが桁沸され

- 22 一



ている ('dl,i-1990)ので･JL舶(1981)かiL!,L､する ｢t火 小tkJl緊駄 地紋J r的爪 沈

FH の3つの劇 †の内'tiが･JJ仏運動に什う嫉I･7の変化をJJHlrlるのに†J効であるとYJえら

れるからである｡関村(Ⅰ977)もこの劇 ''Tの内'Sを鵜にして蟻t'7Jt姓をn成 しているが､tllll

枚が少なく､ r繋献 地托｣と rgJl痢 沈静｣のJt性かt<Jiqされておらで､t味である｡

そこで.祁 l次研究ではLJdlJJl折弘を川いてMCL IJくJAの作成をiEJ,た｡つ.;rに､祈

2次研究でさらにMCL lJくJAをLk良してMCL 2JくJAを作成 し､そのMCl･ 2Jt晩

から作成された＼1Cl. 31く峡のL.7軸椎とtJJF的妥1外を掩.IL/こ｡さらに､萌3次研究で

はIcかa汀eら(1971)か作成 した'3'lJJ)の状豊を油はするl-OMS(Prorlleo【)く加 SLates))(

虻とのJR畑 から､＼1CL. 3J上11の)川 迎Iq安1れ ('kら )978)の純一JをiTった.

2.研究J)'iJ.

I.対象rおよび}1̂ 岬hJ

gHa'研'ĴJL.

対StnJKHt1人′芦')ir1(トIl･_55Y.であり､､l'成 2叫6J】トfrJに胡hした.,

苅2次研究

対懲rHlKFqt'I.人乍 ltl･JJ･.165Y.(リjr-160名.女(5Y.)であり､'l′収3†ト6)IHlj

に刃/【したが､JJ)折刈St方はJJlI L60Y,とした｡

前3次研究

刈繁れIKM t'I_人乍 lfIIJ暮233Y.(L)1r192Yh 女rllY.)であり､､l′JJiJll15Jlトflj

にJjIhした,r=L:'し､/Jl折刈取Tiliリ3(柑2Y,とし/=｡

2.MCI.尺は二AJillのれrI遇およびJtJ史rr戊のT:l折

MCL IJtJAのhliHu､これまでの先'fT研究や嘘Il●TにI淵-4る文献やmnを参Y,として､

｢t火-ィ､快｣ ｢先般 弛綾｣ ｢恥(O- 沈.'h｣の内'Hを桁Wするとろえられる形'ti.:'IIkJを収処

した｡gT.1次研究ではそれぞれのIJl'hLを代む1211日 で帆戊し､MCL J尺J瓜をイIIl'Rした｡

耶2次IIJT光では､MCL IJくIAlを故山するためVTLいりJJtllをjiL加し､23ILt日でml'Rさ

れるMCL 2Jく雌を作l'RLr=bそして.このMCl. 2Jtl瓜について(JlllのF''L過やLAJl隅

仏を軌.JL､MCL-3)く瓜をYl一)IRした｡MCI.-3八他のI.i軸fLはCruTlbiIChのL.i仰係数

(a保敬)で検ふ=‥ rR･tJ'lfE:ほJL.舶(1981)の嘘†-7の3次JL;純血と対比 して検.･LL/L｡

さらに､耶3次研究では IcNillreら日971)が作成 したl'OMSlく収のEÎ J.';放 (人絹 ら

1987)を川い､)L叩AHN安､L<lfLを換,'寸した.,POMSJtJ虻は.teTISion/anllCty(繋弘 一木

耳)､dcpresslOl)/dejecLioTl(nJうつ i%Lm)､anger/hosIL=Ly(怒り 放血)､YlgOr/

actiytty(粥JJ TT;-災)､taliJ!tJC/lIICrlta (&-方 rllt一文)､ confusiort/bc■ilderlent

く混乱 うろたえ)の6つの 卜化八度から捕成され,そのL..輔el(JIcYaiTe.elaL=1971)

と蚤1YL(F,lCh■arl_1978)はばめられている｡

尺収のJ･･JTTカテゴリーIi形ehLa対のILi拝に ｢jI･常に｣ ｢かllり｣ rやや｣､そして･lll:'JM

芥に ｢どちらとい ､え11い｣を川いた7段階評nI尺旋法である｡ポジティブ(L形'il.Jl･)への

位もrJ'RrM"lTTに3).'iを'iえ､;●収 lALが托くなるにしたがい､舶次､23'.t､ IJ.'i､とし､阜

- 23



JJ･ティプri形･,itu7"Ji.Jl,′テuW.Jl.,l芥が倣 くIiるにしたがい､- 1)･ILL -2).JL -3!∴iと糾J∴i化

した｡ なお､ rどちらとい ､えflい｣は 0点とした｡ したが って､尺仮肋 ■.iJよL1-のy(はポジ

ティブな劇 .7状盛を避昧 し､nの抑 よネガティブri嘘71-t状度を題Ijする｡

3.11ペJ)d洗

場t,7の胡AF上以拙作-ffの什fl･･Lt技の授X.I.にJIfった. その熊､'JJJ)や削 号の変化は過勤後

によりILこじるとP,えられるので､淵定は休作授滋柊/役に行ったD

3.紙 A!

3, 1 第 J次Or光のIt.班

3. l I MCl. lJl皮の作成およびlAl解の検討

MCl.llH腔はこれまでの文献や牡料を多 々として､ ｢快-･L;tkJ ｢発航-地捉｣｢恥

軒一沈静｣のIJl谷を榊雑するとF,えられる彫れ L川 の12FLlllで作成 され､人乍牝を対数とし

て,刈任した｡

MCJ.- 11くぼのLtd(描Rlをみるため､ I:.lJdT一群とノーマル .バ リマックスIF-1帖によるLJd

(-JJl折を行った｡批射 まTablcI.2｣に示すように､2tJJl-が仙JIl･され･全分散の 607タ̀

h{戊IIJJされI=｡そこで､LJJrのA4'別を試みることにするo

TilbleA,2.L甘oLatedfactorpatternlalrLXFortheMCL- LscaJe.

Fl

F2

EigeJIYalue 5_796 1一柑5 6281

PerceTlta色eOfvzlr)anCe 483 L24 607

Note Fl:PleasanLness; F2:ReLaxaLIOn.
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耶HJdl 快感I'.I

qH LJJrのJJ)敵'h''J叫 ↓18.396を′トし､｢(tl)さわやかな めううっIiJr(l)空しい

-.Y.い ､Jr(3)伯映な 不倫tkな｣などの 9項目からNfJ戊されている｡ ●さわやかliー

一類しい' 'ta快なIIiどのポジティ1fi盛Il号は盛付Jの r快｣の叫Lruを別わしており,この

tAlruJL.如(19St)が虹′J､するJ&tl')のI小結の lつである rt欠 本快｣に対応しているとろえら

れる｡ したがって､この州Tを ｢快盛†L7｣Etlrと命Y.した｡

耶2LAll:IJラヮクス塵

芥2Lflrの分散'ih'l}やは 12.4%であり､ ｢(5)リラックスした 繋乱した｣ r(1)満ち

ついた イライラした｣ r(9)冷ulfi 唄付したJlJ-どの3AlLIlから純成されている｡ 一リ

ラックスした- 満̀ちついた~ 袷̀LIT,[1-Tiとのポジテ1-/な嫉 II'IIl'̂枯らが リラ7クスし

た但やかfj状盤を加わしているが､形'&'崩対の 緊̀臥した一 一イライラLI{ 'gQ爪したI

IJ.tどのネガティブlj嘘muJL.鬼(198))の ｢宋銭 他校｣と r糾桁 沈177｣の盛仰の内'tiから

みると､それらの内駕が拍<した嘘II7のlた座主を&わしている.,しかし､ここでIlrr5)リラ

7クスした一覧賎 しI=｣のqiHがAHHlt'Sい的 rn伯ritを小していたので､ rリラヮクス盛J

tqrと命Y,した｡

以 lのように､ ｢繋船一地政｣と ｢典浩一沈抑｣を I･IJlK別する牡αしたlAllは細山する

ことができず､I)後の正也として妓されたが､ ｢映 不快｣に対仏する9LJLllからなる r快

感fl'JJLJJrと､ r繋額一億校｣と r粥清-沈静｣が仲介した31IRIは､らなる rIJラIyクス感｣

LA]Tの 2つのLqlを抽lhすることができた｡この2つのLAITから柵成される韻tI一対従lt皮を

MCl.-1尺虻とした｡

3. ).2 MCL llくJATのL.て戯作

MCl- 1I(収のI.子細fLu CroTlbachのa保故をTT.JhL､検;･Jした｡ltlB:乍Î(12JIJlH)

のa株数は 903(J)く01)が了lはられ､Jf･常に㍍いIui輔tLがiBめられた｡また､ホ ト仙JtJB:ごと

のI.t頼†J係散をみて も､ ｢tA嘘1I't｣はa-.927(pく,01). ｢リラックス嘘｣lltE .797

(pく 05)のそれぞれイ(店11I.丁斬れ係数が1'tlられ､MCL IJく収および Hl'()llA'のL.事抑tlLが

肺.C.されたC.

3.2 ir,2次研究のLli火

3.2. 1 MCL-2)くJAJJillのLJlrr'Jqlハ性とJIRHの抑遇

MCI. 日くぼは ｢緊張 薙荘｣と ｢興傭一比抄｣が分■できず､それらが細れした ｢リ

ラ7クス感｣と ｢t火盛117｣の2つの Hg_Jt舵で構成されていた｡そこで､耶2次研究では､

MCL 11く檻を改良するため､祁 l次研究とLL'J様のJJ'也を川い､新たにHAJLllの形'ttjJ対

を迅加 し､23Jlhljで構成されるMCL 2尺度を什F'モした ｡

MC(. 2Jt肱項UのIAJ的8公札をみるため､J削 lの爪什T.lA')I.と4tAJilJとの加悦抜放を井

"=ノた｡LLTikを TablcL2.2に′J､した｡

すべてのIBHに 196水叩でIJJ瓜tifllEM係数がT.1られ､nJillの内的8介1Lが稚止された｡ し

かし､ r(llA,?;:のX.ほ L･;･9)袷抄li 興店した｣のJlnHの削機嫌歎tlr .331であり､他
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のILtllの41日刈抜放(.193- 828)に比べ供机を'J,rL､しかもこのIJt=Iln順 すると､全L+･の

I.f和すl係放 (a陳軌)がrl:LJくIiることがノlミされたので､nlI除することにした｡

Tablc12.2 CorrclationcoctrlCicnLstKtLTeen(･aChitcLS

andthetolalscoreontheMCL-2 scale.

Nu. ILcms

l deLighted - agonized 696暮書

2 Ileat - disorganiY.ed .701書t

3 pleこlSant - tJnPIcasarTL .76Lt*

J caI■ - irriLable .586+I

5 relaxed - tense .549暮暮

6 CIcar-lleildt.Id - Loggy 589暮暮

7 satislled - dissatisficd 731書*

8 happy - unhappy _663榊

9 cooI - excILed _331拙

10 aniJaLed - apathetIC 760暮書

目 rcrreshcd - raLlgue .771暮暮

12 cheCrru1 - gloo4y 656書*

13 co叩OSCd - LldgeLy .Jl94ヰ書
IJl buoyiIILL - deJeCLed 787書手

15 brighL - dark .786H

16 HvttEy - dcpresseLL 831暮暮

17 I)CilCCrul

18 rLtlLeVed

19 corrrortablc

20 rulrlHed

2l llktlトhearted

22 splrlLeJ

23 鑑OtKlllu■Ored

allgry 622H

lLLl叩ered 786*事

unconIlortllblc _5別*★
unfulFLllcd 695*t

heavy-hearted 827手書

desprlLed 804 糾

LllhuIIOred 837書書

++fT(01

3.2,2 MCl.12尺腔のt対(一構Ei

LJill分析でも'l過 された221LtElから11るMCA.-2ltJ97のLJJr純益をみるため,F_閃 (一軒 と

ノーマル ･′(リマ･Jクス阿転による網T-'J)折を行 った｡回IL;HTLのEBIJf仏が 10以 上を示 した
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I.2.3に,{=した｡7tlLfIJ.された3tJn'-のET.･ilf帖の爪汁 は 日.296で､食分散祐 '}-･射 止66･n%と､

.-･:;.-L､説1IJljJが円られた｡ これらの1七日'-の解釈を試みるとつ ぎのとおりである.

TableI,2.3KoLaLedriLCLorpaLLcrrl matrixforLhcMCl. 2scale.

No. IicIllS

tO aTlidlaLed -apaLllCHc

H rctreshed raLigLJe

16 livety -depressed

2 fleal

Ill but)rant

I5 brighL

ZZ spirited

2I HghLhearLcd

3 plLlaSanL

-disorganized

dejecLed

dark

-LrCSPirlAted

JLCaVy-hearLed

-ultPleasanL

I deLighLed -agonized

23 goodhu山Ored 一日lhuEmred

18 rclieved -halJPered

20 IuLfjtted -unlutfilLed

G clearheaded -fo柁y

F3

JI

OtV
9

･1

0

7

00

○○
7

.752

.715

.735

.734

.72Jl

.721

"2

00
0

･-･
7-
-

.IU
9

Jr

∩.ム
9

5

一一7
5

-

cc

6

.dI
RU

けr
0

I

3

1一
2

3

2

3

2

l･':I h J

3

一日｢
5

9

ー

J
｢
9

3

6

0

.<

2

00
-

5

-

9

T

3

2

2

･･･1

つり
.･･1
3

2

2

.7fi2

.7:相

,5J10

.62Jl

.702

.708

.71相

.73l

.6Jt9.

66L .2J19 .202 .5LtO

638 .388 .Jl20 .733

612 .527 .L79 .G85

,601 ,IL6 .JI56

.403 .326 .286

13 cumpuscd -ridgcLy .lH _775 .[27

LL3
9

7

一爪リ

rclaxcd - tcnse .166 .755

cuTnforLab】e - uHCUmforLablc .ZM .701
3

日Ⅶ

e

U

E=

a

1

e

nU

P

C

1

7

にJIt
T

2

-

0
0

7

00
5

rI
2

7

5

3

だU
nU
5

anFlry .2日 .680 .3Jf2 .623

IjrriLable .103 .53!J .065 .457

8 happy -1lnhappy

7 saLjsfied -dissaLisrjed

12 cheerful gⅠ一)OAT
Eigenyalue

Percentageolvaria n ce

.308 .205 _お33 .83J

.396 ,251 _774 .818

.322 .23.1 .727 .686

7.570 3.807 3.151 日.296

3IL4 J7_3 1J.3 66.0
Note:ドT .･ I) 1easant71eSS: TT2 : Ftelaxalio n ; Jl3 :SaL islLICLion
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gH 閃 (･快感IIIL

この閃 Tの糾イ1-机は 7,570を'1;し､JJlI'h祷J川tもhLt)l'.'aく､令体-の 31_4,6を戊rl)lLてい

る｡l叫nllで柵J'Rされているが､そのうち13nji｢=よ.600以 Lの非珊に.I::;いE月日llu7li!を.i<

してる｡とくに､ ｢日0)Il･-.きりーきした .Qll'xUJIdtJr(1日爽快Ii一蛍うつriJ｢(16)uっら

つした ぷ'̂7m沈した｣｢(2)すっきりしたIi)やt)やした｣11どのJlJHlがI･::JL､囚 1'rll.:lZ.i

をJ六しているが､これらのLJ1日u感11-1の ｢快一木tJtJの仙 IT)をRBlしたものであり､MCI.

-IJくJfEの rt入店†''日月(-｣のほとんどのJfilj (K.i汎q-_1.2.3.6.10.ll)はこのrl.に乃ま

れている.,したがって､この?.lL月TはMCI. lJく腔ですでに川川lされていた ｢tk感1ItrJ

EJJrにJll'■'lするものと考え､ ｢t火感付JIJL人目二と命名した.

那2E村(_リラ y//ス嘘

この㈹ (のElqイJ'肌は 3807であり､分散h'lナ申u全体の 173,6を点uJTL､51JiLJで輪伐

されている｡r()3)ゆっくりした-せ かせか した｣｢(5)リラックスした 繋如しIL｣

｢(19)くつろいだ '̂tが触った｣11とのJJillがとくに請いIqr-ill.:ir.描 ,～J<しており､MCL

-tJl皮で rリラックス感｣囚(-と命黙 されたIllの2ILi‖ (lJ謀祈1;-:1.5)uこのIlりこ乃ま

れている｡ ■リラックス' -ゆったり一 一くつろいだNなどのポジティブな嘘II'ltに代Rされ

るように､リラックスした嘘tnのtA:腔をぷわしたものであり.感Il'lの ｢繋船 地按｣に対応

するIJl''iiとY,えられる｡ したがって､この凶flAMCLlⅠ尺JiEl司抜､ ｢リラックス感｣閃

(と命Y.した｡

T.3凶 f.講足感

この川｢のMIflJH13I5】で､分散'h'lIヰtuJN木の 目 3%を.洩EI)=‥ ｢(8)†_･せな イ二

やrJJr(7)鵬以lj: 小鳩LiiIJJ ｢(】2)的しい .也ミしい｣などの31Jtrlで帥成されている｡

この3nJILlは､MCl.- 1Jtl虻では那1囚Fの ｢t火嘘fl■JtJLJJT-に含まれていたものであるが､

JtlH】は独立したtf](として他日ほ れた｡ -幸せIr 一浦足fJLJ '蛸しい■1̂-どのポジティブ

な盛tll項Ilu､何かに稀たされた.喜びの嘘fItをRわした内'J=n<である｡したがって､この閃r-

u｢消hi嘘｣内子と命名した｡

JZH-.I)くしたとおり､IA]T-iHrrのfJ.火､MCl.- lJt度とrl'Hnの鳩十1-Tの ｢tJt-JlCtJt｣に対仏

する ｢快感†17｣凶 (と､ ｢FR･Ei 地紋｣に対応する ｢リラックス感｣E月(-を州山し､Frたに

｢液;1感｣lメdr-を仙川した｡ しかし､MCL-2JC収のLq(-)J)折による検.Hでも ｢駅【叔 沈

沖｣に対応する拙 rr_LI=内 (-1lTElltljでき11かった｡ したがって,この ｢tk嘘IIAl｣｢リラック

ス感｣｢浦ii感｣の 3つの帽(1 221JiLlで構成される身体巡劫朽イtの嘘Il●lt淵淀JtI鑑をMCL

-3Jく収とした (lI'I'mDIXI.2日 .

3.2.3 MCl.13Jt皮のL.7斬れ二
MCL-3尺度のI.7頼経u CJ･OnbacrLのα保故を井Ill.し､換.,-1した｡JくJq全体(22】7日I)

のq株数u ,959(pく.OL)が柑られ､非n-にl'汚いI.1軸椎が.9められた｡また､缶下位尺ぽこと

のL.7軸性係数をみてt)､ rtk嘘II7(a-.959.pく.Ot)｣｢リラ･/クス蛙 ((r- B57,pく.Ol)｣

｢鵬足場 (a- 911.F)くOl)｣にそれぞれ.tILLいα係数がmられ､然FLIl.尺1度とも.1:い､L,了如拙

が確dT.された｡
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3.3 那3次研究のLli火

ltCL 3Jtl任とPO＼tSの Ht'IJt晩とのfn朋マ トリックスを TilblcL.2.4に小した｡

r快盛tJl｣ ｢リラックス嘘｣ r浦ii嘘 のすべての HaltJRで､POMSJく瓜の vlgOr(Th

J))との糊に)%水町のIJl点なJLのfHr対挨故がigめられ､他の5つの 下付Jtlk (常軌､抑う

つ､怒り､披ガ､t11椛鮎且)とのrnJに 1%Jk準のtJ'丘(inのkl開床故がiaめられた｡つまり､

r快J&†17｣ rリラックス｣ r痛LL!嘘｣のP.II.'えがふくflると､雫g<､抑うつ､生り､地方､Ilで

紡鮎乱の亨!fJ!.tが爪くなり､fJ:))のP.FJ'.もが詣くなるrN係が.I､された｡とくに､3つの F比Jt舷

とも vigor(7-I;JJ)とのrilJに他の下化JtJ9:より比較的LでLいflH淵が打ちれIL｡

Tilblcl.2.JICorrtlLnt10nCOCrricICntSbcLTCCnthe MCL 3 alldl_ht:

l'OMS subscillcscores_(Jl192)

Tt･IlSIU11 DtIpressIOn Anger YlRUr FaLiRue Confusion

l'LeiISantlleSS -.380tt .537暮* -.108tt .6J19tt .360tt 390**

Relala11'oT1 -.358*I 395書1 1.349ft .一日5書t -.J107事t .3781t

Satisraction 一.296暮t .4Ll7tt 1.330書+ .53Jl ** .323*t .328★*

書手pく.OI

Jt.J5' 鞍

JI I MCL HtJB:の捕Ri･

ノL鬼(1981)は感Ir'tの代品について､ ｢tJt一不tlLJ ｢繋づlヾ 地班｣ ｢肌爪 沈柵｣をIdltL

A_3次ノ己frYiil.1&をtL!Pl日.ている｡水代ではこの感I■■ltの川 Ri.治に叩順 し､tH木肌 仇におりる特

llの状況で棚h:する嘘tI●棚 妊lUSe(MCL HoodCheckいst)の作lJ父をふ【みた｡

苅l次Of兜では､121fillからIj.るMCl.尺lAAIJJHからIJdr'/)折紙を川い､ ｢tk 心快｣に

)山と:した ｢tA感t'.i｣と､ r宍舶 地坪｣と ｢鈍痛一沈仲｣とが拍ハした ｢リラックスA&｣の

2N -(-を仙山し､この 2つの ト化JくJa:からなるMCL IJく収がYII成されl=｡ま/こ､MCL

llFt収 (a 903)および2つの ド化尺度 (快感Il7.a .927:リラックス感 0-,797)

のL.1輔fLがCroILnchのo休戦から従iaされた｡しかし､MCL.Jくl生Jlnllの12LL‖Iのうち9LLi

llが 【快 不快｣の内hEで.しめられ､JJT故等∫i-ヰ (伯%) ら.I.1く､項LIの収札にAiりかあっ

たかt'しれない｡また, ｢繋献 地抜｣と ｢興Bl一沈静｣を判qEにl<別する姓t'(_LJ=Lqrを

抽山できlJLlかったことけ､Ll仏運動という特有の状配にもいては､内相 がL<別され従いのか

I)しれIiい｡いずれにしてth MCI.-lJt虻は ｢快射 .T｣と rリラヮクス嘘｣は細'&でき

るとしても､さらIJL-るLk山が必紫とF,えられる｡
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JI.2. MCJ. 2Jく庇およびMCL-3JくI空の捕EL

那2次研究では､とくに ｢髭触一地政｣と r鍬柄一沈抑｣のLliHをVrたに収臥し､MCL

-2JtJ圧を作成 し､囚 (-のnhlh/SちびにJt度の政Jitを.拭7>たDその紙kL､ ｢tLL感Il■り ｢リラ

･}クス嘘｣ ｢描il感｣と命名 し糾る3LJJr-を仙日日ハ MCL-3尺腔が作成された.,しかし､

MCL-2Jt!JRでt)rBtl禽-沈LrrP｣に対応する閑了は抽山することはできrlかった｡ この

｢熊伸一沈静｣の盛II.t閃T-が仙I目されなかっl=ことに偶 して､Lj件連動は交感神It系の軸さ

とIXJ逃 し､一花離水叫はl':古められるので､典侍状態は/I=.I:ても沈Ilhという状億はLl=i:ないので

はないかと-考えられる｡Prl1付(1977)もこの感も-1の3a')-L:椛芯に;iづきNr'iidlf=J対からなる蟻Nt

尺tだを作成 しているが､ ｢緊成一弛援｣と ｢gtE俄一沈rn｣の軸は 1つにまとめて､｢iAZ伽一

弛戒｣の軸としている｡これらのことから､JF研究にbいても､身休運動という状況でu敢

えて ｢敗傭一沈tl1｣にr姻する ド化尺虻を作岐する必'alまIJいものと考えられる｡

MCI.12Jく皮からu､Vrたに ｢鵜id嘘｣I対(-をLtlrllIした｡このFqr-比MCl.-1)1197で

は ｢tJt嘘I17｣lJJl-にftまれていたt)のである.,一般的に､hEihi嘘は心Pl岬Jス トレスを供血主さ

せ､Jrt輔足底は逆に岬人させるように､ ｢購LLi一木硝iLi｣は心JIP.的ス トレスのflJB:と総接に

IXl扶している｡ したがI,'て､ ｢浦iE盛｣閃-(-1ま､I)休題勅によって心PIW･)ス トレス姓u劫火

をJJHrrするとき､説u)I､解釈する LにおいてIl効と考えられる｡

以｣∴ JL粘(1981)の嘘tF●Eの 三次itL.tlVRL論に加づき､ ｢tk-JICtJt｣と rRtL砿-地政｣にそれ

ぞれ対応する ｢tJt感Ir-iJ ｢リラックス感｣払lr-と､新たに ｢弧LLi嘘｣LJJfを仙ElIL､22ILill

からなるMCL13尺Jaを作蚊することができた.,なお､ ｢快感tI●li｣の増加はJxtJJlの(,盲舶盛

を&わしているものと考えられる｡

JI.3 MCl.一3)上皮のL.7叔YL･.と蚤1作

MCI.一3J(JiEのIlL,頼経はCronbachのa係数で換n'11された｡MCL 3Jく腔や体､および

F比Jくぼの rt火法帖｣と ｢鵜h;嘘｣におけるa係散は090以上を,Jミし ､ I':古い111-軸椎が止めら

れた｡｢リラックス嘘｣においてはそれらに比べると爪かったが､ 857(L)く.0】)のa保故が

7はられている｡托全村/itのhlr光では一触に0,70-080以 F-_の伯があれは､梢足される切れが

多い (三'Eら:L99L)といわれているので､MCL-3Jヾ皮ならびに下位Jくl度のL,i耕作は推め

て7.'古いことが考えられる｡

また､E･dj他は閃7･的要dl他と題耶迎!刈妥dl他で検討した｡JL.如くlgBl)の3つの嘘仰のう

ち. ｢gQ伸一比l'rl｣の嘘lI-lt胴 rlJTEIHHすることができなかったが.､ ｢t火-不快｣に対応す

る ｢tAt嘘tI'iJLJdFと ｢兜･誠一地政｣に刈応する ｢リラックス感｣LqT-を仙川した｡このこと

は､.%JJ)rrtlではあるが､MCL-3lt皮のLkll一的安1件を碓止したことになる｡

さらに､MCL13尺皮とPOMS)(虻との舶保を15Jべたit'kt､ ｢快嘘tJ7｣ ｢リラックス

嫉｣ r捕捉嘘｣のすべての下LJt尺度において､POMS尺虻の V)且or(荊力)とのr;illこIr_の

打避IJrJll側係散が1'.1られ､その他の tension(緊張)､deprcsslOll(抑 うつ)､anger (汰

り)､riLtigue(披IJi)､corlfuse(鮎凡)とのIHIにもrlのI,広fifHIAl係数が糾られた｡とくに､

vigor (所ノ))とのJiU並が'･tSかったことは､身tJL-速効後のMCL-3尺JfEit.1点が､ネガティ

Ill-蟻川との関連より､ポジティブな法tJLfとの(対連が磯いことを意味するものである｡以 Iニ

ー 30 -



のことから､MCl. 3尺波の爪町遡鵬妥当姓が碓Jaされたとろえられる｡

5.挑 Llf

人乍/l･.を刈取として､JL鬼(19阜t)の嘘111Eの3次/L:純益iBに叩処し､JIL+-BLE判れイJ'のtRuで

JN従する盛II7耕h:I(lR (MCI. IoodCheckList)の作成をよみた｡ しな比火はつぎに′J､

ナとおりである｡

I.苅l次研'Jb..で､121Allで横紙された形'ii稲 刈からなる盛t'MLillから r快Z&tr7｣｢'Jラフ

クス盛｣と命Y,Lr.)る2川 (･をTlbmL､2つの ト化JくJRAから/iるMCL AJttRを作JJRL

l=｡MCI. II(瓜やL4･のI.i胡椎体牧はta .903(pく.01)が了ひられ､I:'.･lいI.i和化がiitめら

れた｡しか し､ ト仙qaIでu山占とtllJ一点liL.,輔作がiZめられたが. rt大嘘I'7｣のuうが､

rリラヮクス盛｣に比 し､l':1いL.言頼n_杏,I;した｡

2.苅2次研究でu､rrたに什成されたMCL 21(虻のLAlr構造を馴らかにした｡その払

RL､苅l研XL.ですでにn川されていた ｢tA盛t'7｣や ｢リラックス盛｣Lqrのはかに ｢粥h!

盛｣LAlf･を抽IIlL.これらの 3つの ド位J七度 (221JiH)から繕成 されるJJ休遜動作†Jの

MCl- 31く-AをYI'成 した｡ しかし､ ｢gQ債一沈静｣のLqr･は抽川できIiかっl=｡

3.MCI. 3尺12全体の1.1頼YI:については､MCL IJt肢のI.,軸比保放 くa-_903.

FI､.01)よりさらに応い†.号輔n.鎌放 く0.959.I,～.01)が止められ､まI=､ 卜仲代腔でth

a -_858-_957のrlLいIL-題fiI.!軸椎休枚がT.1ら九､MCA. 31tlAAのL.1朝n.がGF_J!されl=｡

1.MCL 3)tJA-の貰､●川_については､)L如(1981)の嘘t17の:l次/L:蛸jnjとの対仏J刈休か

ら､tAJr的X.､LLJVLが.%分n')でuあるがAめられ､NcNilirc ら(1971)が什収したl'OMSJt!

IEとのJXl雌からJA7Vl遜l対安1作が認められた｡
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APPEHDJX 1.2.1.The LICL13 scale (Hood Check List-3)

1deljgllted 1

2 neat: 1

3 pユBaSallt 1

4 calh 1

S clear-headod 1

6 anin)atcd 1

7 relaxcd 1

8 satユSfled 1

9 refreshed 1

10 buoyant 1

ll brlght 1

12 CoⅡlpOSed 1

13 ユlVQly 1

lLIrelleVed 1

15 ill teTnPered 1

16 peaceful 1

17 cheerful 1

18 fulFilled 1

19 】ユghtheart:od 1

20 spirJted 1

21 coJl)fortablo 1

22 good hu巾OrCd 1

23 happy 1

agonized

(llsorgalllzed

unploasallt

irrltable

foggy

apathetic

tense

dissatisEted

fatlgue

dejected

dark

fidgety

depressed

hampered

good tenpcred

angry

gloomy

unEulElllcd

l10aVy-hoartQd

despirJted

uncomfortab一e

ill hunored

ullhappy

Motell&7:very. 2 & 6:considerably:

3& 5:slightly, JI:uIldccided･

No.15 is an jtebl for assesslllg the rel】abiljty of

the response to the scale.au° therefore.lt lS l10t

used
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第 2編 快適rl己ペース止の遊動強度と門別性

第 1環 快適11己ペース走の運動煉皮

).柿.了

歩行やランニングrit'の†lJ僚J:_運動到 りいて､'̂J/)や盛川/Atどに刈するRi7tを換.TJすると

き､運動車収をどのように&起するb､け拝めてIT(空である｡これまで小甘盛やn)うつ盛を別

製として身体'運動の彫TTを調べた研究では､爪い運動後Hrでu劫火がIiく(JorRall.eLaL:

197(,Si■cI977)､TT;い速効旗艦が必lGであることが桁耕されてきた(lorgiLnl987)｡ しか

し､177;い運動唖収では雌劫小や運動柊TLrl後に･t:雀のJWJlがみ られること(lorganaTld

コosrt●ant976.Xorgan･相80)､またIi則l和の鼓しい運動は嘘IlTPr.1;を起こし(Xor耳an.

ela).･1988a)､ネガティーJll'̂/JlのLk削 iみ られず&-方法の7>が棉加 Lr=こと(8erger

andOTeTl:1992)などが≠tt.されている｡ したがって､JIC'#IJL-どのネガティブfl盛f11の故井を

i)J=らす運動哉IB:はIll等皮の磯波がマ†王しい(Berger:1983)とFJえられている｡また､ これ

らの研'Rt.は運動にff･うネ〝ティ711-盛tI7uポジティブ11-歳ll乍とJJ心して変化するとみなし､

研究がrrわれているので (FHuc:1979:CrelSt.etal_1979)､運動後のポジティブrs嘘tIT

のJn加にbいて bll.I輔のことがいえるとHL捺される｡

ところで､運動のJj体W･J彬作や効火を検討する挺､運動磯J9:の此nIu､ 一般n'Jには運動h

粥々の収入横力;tl王収 ritやJ良I':3心n故に対する割れが川いられる｡ -JJJ､迦劫によるJAJJyや嘘

tI'ilこ及ぼす影7Tを挽I寸した研究において1,､運動戦艦の&'&'にはト.)純のJJILが川いられるこ

とが多い(Carver.cLa1.-1976･lorgan.1980;nilrdy.ctal.1989)｡

しか し､LjL本迎動にft.う'̂JJ)や感I17などの心刈hJfl了の効火をil.1J:うと7Iるとき､迎動感晩は

f!?nI･梢.J-{されたらのより､rl己選択 ･快足 LIJl允WIJに動践づりるほうが劫火的であると考

えられるし､耕枕化というll11からt)みても羽柴と巧えられる.,また､他H.から榊左 ･It7′T(杏

れr:七.適地皮とI～見附に助成づりる雌劫助度とは必ず しも(")-に/Jらない･･1帳fL1.がある｡そ

のLW_lJlは､動概づLJ水仙に '̂きくIXIJi-すると考えられる災分や嘘tI'HilI珊Jl二柄の中では冊に

変化しており､それはまた連動のI上方によってもさまざまIl'形Tfを受JJると々えられる. し

たがって､.速効を行う栃､その乍為助辞は摂定 ･桁,J.･される切れとそのときの541分やA引,71こ

脹づいてrJLl適択的に決H:する糊缶では､F'8-水町の運動鰍だと11IJ;らないとJ5･えられるか

らである｡

このようなことを4'此すると､運動時の'Zt分や盛tJTriどに刈する心Pl!rr']彬7fを挨;Jする転､

速効畿JEはfllに抱対的､朋刈rrT･)故皮をIlt欄 にするだけでなく､むしろ､運動 hの t:_姐をTrf如

すべきであるとJJえられる｡

以 LのfuJ.iから､人手では運動 古が快鳶と豊 じるベース与川いたJi運動を ｢快jBrjLLベー

スム｣とY,付け､炊きrl己ベースというBF動態虻とその昔Eqについて検=寸する.,

人kでは､この快jBrlLlベース止のBF動強度 (那 )や)とそのfriBl性 (苅2帝)､さらに
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映J5rI己ベースJ:).tのBJ!劫射圧のBl止盤川 (耶3¢)を'JHlr,4るため､II･T爪卜L･LIゼ′芦的他山か

らろ然しI:｡那1･TLでは2つの研究から I拙rr'J､IL=_PtI･Il･.化乍rr･Jfr;捷引 11いて､快適rlLlベ

ースの運動@J生を明らかにする｡

2.芥 l次研究

2. l 'J;壌ノJ放

し 検収 r;

披唆占Il､'R娘にrlr_的に参h)した心地IJL-リlr'芦生LTr.である｡披攻占のJj件的千古牲およ

びCL-人t*RBE収u (以 ト､〉o l+aXと略す)のtT7均仏とtS坤AJ長を Table2.I.1に′示した

'火嬢を'trう前に､披峻rの伸餅状塵 (姐林や件月)を刃^した銃火､'R嬢に支持のある斤は

tlIlかった｡

TilbIc2.Ll l■hysICこItChilraCLcrisLlcstJrthesub)eels.

Jean SD

Age(yL,arS)

nclght(CJL) I

TelghL(Lg)

%FilL(I)

0.86

ll.63

1.JIT

l.96

VoJlax(+1/kg/llin) 19.1 36且

2.洲止lLIllおよびJJ'班

快jArJ己ベースJl行時の運動故皮をJJHrrするため､l'.他州 口授とLl三JIl!･/l･.化■̀芦的桁は引 H

いた｡ I:.桃的桁損は Ibr8(I973)の｣:.他的灘収 (RPl三 RiLtLTlgOfPeJ･CeivedExertl0n)

のHJLt触 (小!f七･!:!ト:1976)を川い.運動LNfi扱5JJTから運動捲rまで 2分l;l順 で爪.1

6(.･l淵止した｡

'E稚 III=_化?的桁ほは心Nl政､快遭nLlベースJi吋の欣糸拭収牝の瓜大横 1̂㍍JZk瓜に刈す

るつ.q缶 (以 卜､%VoLqaXと略す｡)､dll申礼唐的および血舛カテコールアミン払 (エピ

ネフリンとノルエ ビネプリン)の変化を川いた｡心Kl故はテレJ一夕ー (フクy'.芯(一抹Jt仝

iL胡 Dylは Scorp510)により､並動IRlだTから終 rまで迎税的に加n:した｡96VoILaXは

快jAnLlベース止とFuト のスピー ドで止'1-rした作の欣必bt放I辻とn伯瀬JtuL-により推止した

Vo,JlaXからrnlIした｡血牧は操dLL後､7■)をEDTA2Kにより抗叔lA1処和 した後､たI='ち

に拾P遠心分AEしたものを血較カテコールアミン披 くM'LC沈)のid延に伏した｡また,lL1

3/l-



を INの胸椎減椴h lで除ait̀=‥ 縫紋をlrILIlL乳便qi(肺炎机)の淵妃にtJtした｡

3.'J:駿TAEl

放牧 パは'''剛'L'頓'itに火や し､その後､淡壌FJl'ifおよびその 'Jス'/についてJilrJJi受け､

'J:挨参JJIを貿DTした.30JJ)l.rU以 Lの鵬位'女給の後､運軌 揃の放血を行･,た｡

運動11'榊u22-23℃､N収10%の句墳 トで､斜度096の トレッドミル (SAlll/TOODTIY判

ELG-2)による15JJ)FZUのランニ ングとした｡運動鼓肘 ま披壌 八が快jBと嘘 L:るスピー ドとし.

正行I-p'lJこ｢瓜t'tk適 とA&しろベ-スで止行すること｣という"ilt叔小を■1えた｡Al机の5il

mで被壌 爪にJliTスピー ドを月肝させながら快者なべ-スをつかよせ､そのときの速 さで ト

レ17ドミルのスt:'- ドを一正とし,残りLOJJ川ilを.L'Irさせた｡

運動中のaNii:l1､枚墳 Hに･((tk嘘を一51えないよう､心n故とIILかこよるRllEのみとLJ=

(Tablc2.L2)｡遜劫桔/p'L披 (3JJ)以内)にJ･L抄兼より抹dILをJriった｡

つぎに､父娘dlHの′l故､改めて呼JAを技収LlJLtが ら快jBrlLlベース⊥l与とu-のスピー

ドでJ=行させ､htABtJ収rulをJI起した｡その後､さらにJt扶して⊥ir速檻を収入 トで■増 し､

心Nl故と律*;桝肘ilからI.蛸 Jtを求め､披壌 斤のiF半から椎n:したJiti心机放 (220 1FAi)

を川いて.%V o ,Lalを推起した｡遵鍬 I.の呼'xtuェァロモニタIE10 (ミナ トP州 乍株

式会社割)により､換'1川 .横式摂収的､ _二鹿化以兼tFit_IiL rf吸交換It.を30秒Itiに分析､

nLH.した｡

Tilblc2.I.2 ratiTt8tJLPcrccivcdhCrlLUrl (1日'l.:).

加

相

は

H
t6
ほ
H

t3
t2
日
和
り
.:
7

VcTyYCryh･lrd

Vc†yhiLrd

fhrLI

SorTlCWllath.IrJ

Falrlyllghl

Veryl唱hL

JJghl

1.扶計処用

運軌 'J;減 のnllい化'-jt成JJ)折の変化は対応のある /倹従を川いて行った｡連載中のRドl;と

心的故のせ化け撫 りもしのある 1普剛 〉放分析 (∧NOV )̂与川いた｡
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2.2 批 斗!

鵡劫.Ilの心n故とRPE三の変化を FiR 2I.1に′ハLJ=.,迎動側的ととblこ心n故は岬加

し､5'J)汝にu lJl9.7t-t9.92m/JJ)に止し/こ(ド(3,6Jl)-203.660.p(.01)｡それ以柿の止

rlスビ- ltilはば-1iIとなるが､6'J)後か ら運動耗rl.'Iまでの10～Hil.Jの心Nl故I:I,H=Il点差

(ド (9.160)6.765.pく0Ⅰ)が｣まめ られ淋増 した｡ しか し.l引HIN･)経過をみると､ 8分以降で

はいずれの0.'TlmIAiLAlEHJにおいて もイf瓜R.は認められずほぼ延滞状態とIよった｡迦劫柊′岬の

心Nl故 は､ 159日_22071rl//))を′片したが､ 6分後以旅の 10/))I;りの､lZ均心約 数は､

155.01=20.JI5Nl/JJlであった｡また､そのときの1['-均スピー ドは､ lJ10.3上31.LO■/JJyで

あった｡

RPl三の､IE均姫 とば幣h;兄 は運JJIE梢比後 5分 に [22⊥I.39を'TiL､終 rlE'i付目こu

132上2.O〟を.示した｡JJ)散/JHJ-rのt.Ii火､相 川ra日月にイ(瓜点くF(5.96)=7348.pく.Ol)那.LH.めら

れ ､ lモPl･:は瀬 畑 した｡ JE-iF;目的 とt過 をみ る と ､ 5JJ)後 と 13//)後 との Il-.)に 打出Z,_

(F(4.等0)-2.345.pく.01)がiEめられ.IiドJIuAi劫終 rJlil桁の13分以降に.L..:;く11 .,ていた｡

ll-お､5JJ)以降の10分f;iJのfモPlIの1l′均姫は L2.6士1.51であったo

また､快適rl己ベースJf岬の%VoJItaXは 60,7J:960%であった｡

(
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H
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誹 I To!王 出 棋 王

RPE

丁目 日 日●
I I

0 5 10 15

Timecourse(mln)

ド1g.2.1.I HcilrLriltCand RPE durLngCXCrCLSC.

llEL申孔横紙､lllt児エ ピネフ リン他およびIrllさだノルエ ピネフリン脈の運動IiiJJ後の平均的と捺

叩佑方を Tilble2.I.3に'示した｡速効後はそれぞれ､192土1060lng/dl､Il89土8313

pg/Il､gJt5.6土438.67pg/■は 運動前に比べY.J2倍JfuxlL､すべて 1%水叫のイf店Z,I_･が認

められた｡運動n杓耕増にff･う運動歯IAAとdTl･lI乱億および応分損失tlilとの槻休は､lli政的側
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族ではliく､血中九r*V=ま耶 Ⅰの変移).I.i(2nol/Ll8IL8/dL)と耶2の変移).'1(JI■■01/L
36■g/dl)で急増 し､これにn'い換'JL仏も竹入する (La-b:1984)といわれている｡Pig-2･1･2

に,lIすように､運動柊 J'E-●i級のLrrl申孔t*VHま､那2の変移).'AのJIp■ol/l(361g/dl) を也え

たr･が 2Y.いたが､17Y.小IJY.(82.A%)は許 Iの変移J.Ltの'2"ol/I(18■g/dl) 付近か､

それ以 トであった｡また､連動級の血焚Jビネフリン肌と血n ノルJビネフリンyLは lY.を

除き､ほとんどのr (94.196)がそれぞれー200pg/●l､1500pg/-1以 トを′J､し､運動Ii;I'肌に

比し､約 2†託のll'丘fl一杓加であった (Fig.2.L3)｡

TこIblc2I.3 lcitnS.lndsltlIILhrddcviiILiollSTorLJlt!bh加 (acLaLcandIJlilS■.i

catccholaLillCCtJnCClltratlOnLx)LllLx:rurcarLdarLcrcxercist･_

Prc PtlSL

Neall SO lean SD

blotxllLICl.lLcrJIJZ/dl) 9J1 3.7I lP_2 1060

pl.1S■iL叩川印hrlTle(pfl/Tl) 543 32.38 1は q A:I13

pl.lS■anOrePincLJhrlnC(pg/■t) 113.1 157.JI9 91.L6 138.67

(一P
JB
E
)
a
le
)

Oe
I

P
O
O
JQ

/Value

377書1

325**

5.361t

t+ pく.Ol

巨

I;･'812112 ChaHgc.llblood lacLalc
tJClorcandartcrcxcrcLSC.
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3.苅2a'QF光

3. 1 火AaノJ-u三

I.披壊n

披娘Hは一火頓のIJlやtJこついて点明を受け､'J:椴をJ23した郎Lklil)i(人′㌢JI･_18名である｡

披JRnの1I船､身Jく､体屯､HL脈tl)-中およびJttL人僚娘か日加的 (以 卜､VollltlX と略す)の

､I/JtJl爪とtMIl仇ijf;.を TilblL12.LJlに′JこしI=｡'R帆ll')に披眼パの触んkHJ:腔を.〟川･したところ､

Jl'liに文相があるt)のはいなかったc

Tablc2･LJ l'hysicBlchari,CtCristicsorLhL･SUhjecLs.

AgLL(years)

Helght(cA)

TeighL(kJf)

%FiIL(先)

VoJlax(■l/kg/IHn)
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2.甜泣項目およびJJ'u三

村泣項目およびJJLLは耶 1次研'jjb..とl‖J蚊である｡しか し､Vo ■axの甜'j:lJ､hL人 f:で

のホ珊nltは､らのBIi劫からの州従ではなく､.JiiT迎J圧を披nE村息にセる3,でTF州させたlI(接

地でr日日した｡また､lnLlい化′芦成/JI肌にはlLll申孔健的､血雅エピネフリン肌およびlllL兜ノル

ェt:'阜7リン蛸を洲起 した｡

'R験は'iEが 230 10.67℃､粘度 67.5土 2.97,6のttlむ Itllガの斑鳩 トーで行った｡

3_'J;壌7-〟

一だ壌丁加11邦l次研究とHはである｡ただし､VoJ+aXは トレIyrIミル与川いたn併tf

㈹7'J:により洲hIL､伐り勾化3,6で蟻'B肘盟に1ミるまで 1JJHliに20m//JTずつif岬 した｡ よ

I=､逆劫中のIrxulミナ ト杜等2呼吸代諸監批 システム(AEIO)により､換'xt机､r**;ef収liL

二律化朕必捷ifI.机､rf吸交換比を15秒帖に分析､TnLiした. Vo.■axの¶'i:N叫は､L*ki

e!JkTaの1eyelingoTr,呼吸交換比L.15以 上､および殺品心Hl故 (220咋l;)にitすること

とした｡

3.2 批 Ai

快jBrlLlベース止行特の運動成皮の秩父は､運動捌地紋5JI)から運動柊(までの10JJy糊の
RPl:および心拍牧の'T;均仏と掠準6i度はそれぞれ L2.)!0.71と 1463!)3.33n/分であ

り､運動中の%V o,laxu 5L.917.50,6を示した｡

逆潮柊√1I'【後のlnLlll九枚爪､およびrrTl舛エピネフリンとrrIL兜ノルエピネフリンfiどの血兜

カテコールア ミン肌は､それぞれ. I7.316.70叫/dl､870t383JpR/Jl.fJ:IO8131599

pg/■lを.J(し､いずれ t)連動前に比べ 1%Jk呼のイlEri的JJJであった(Tablc2).5)｡

TableI/..I.5 1cilnSandslalldarddcvfaLIOTISrOJ･LhchloodkLCLiltL･uHdl山sIIa

cillcchola■lnCCOTICCnLr乙ItIOllLxJLltbeTorciHldこIrLcrcICrCISC.

Pre Post

JIcan SD llcarl SD /value

bltx)dI.lCLatc(q/dI) 77 2.95 日 3 670 617書I

pLaspacplnCPhrlnC(pg/Jl) 51.9 33.50 870 383J1 5.28暮書

plaslanOrCPlnCPhrlnC(pg/lll) 463.5 LSO.20 9308 31599 7.85事事

ttpく.01
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4.JrJ- 券

｢ltkも快適と感じるベースで止'liすることJという.;iTf救,バをIIえ.ラン二ンJ/を行わせ

ると､止るスピー ドは岬々人で沢なってくることが&,えられる｡そこで､Jh研究では快適l'1

己ベースJiの過勤蛾lATを.?糊LlにJlペるため､'J:椴'iLにおいて心Jrl放､血行スLi'- ド､僚R机

収IlL Irll申化)声成外帖などのJI･.Pl!･IL1化乍仙指標と､RPl三の 1:批n!.JT;寺etを川いて傾.71fした｡

gH 次Or究と那2次研究の 2つのIj:韻tl.･火を榔まえて､tJt過rILlベ-ス止岬の迎動廠腔をYJ

塔する｡

まず､運動後､l三10JJ)r川のRPl三はいずれの8F兜において t))2ポイント礎を,J.-した｡したが

って､快適llLlベースという)･:他的な運動射 先は､ ｢ll:空である｣と｢13ややきつい｣

の申I:l'Jの12ポイント揃後とJ,えられ､ ｢さっさ｣を感 じfiい樹皮であることが.lt唆される.

tes神仙JY,.をみると､耶 1研究 (SD=l.58)は那28F)LLLJ..(SD-071)に比 し人きく､迦dfJ終 TLI●i後

のJH)l,一が14ポイント以 】･,杏,JCしたf子が 6Y.もいた｡しかし､そのうちの5Y.はt人膚lllLlベ

ース止に r描31している｣と川芥 している.,このことは,きつさを感 じてt)快適と感 L=るH'

がおり､Etu的哉腔と快一木快は児なる切介があるものと推察される.,

運動後､FIOJJ)F【-'Jのtli均心Nl故は､那18r光では 155寸rl/I/)､郡2研究では )46的/分と10

mの .̂:Zがあったが､はば 150Nl/分前後であることがわかる｡また､正行小の%Volrュx

は､苅)次研究では60%Vo.IiIX故J正､苅2次研究では52%V(J上■aX･地政を'1-(したこと

から､快適rl己ベース止は50-60,もVo2d)tIX親政-で止行されているbのと脈黙される｡こ

の%Vo_.baXと心Jrl数とのr代目こは7,言い41日淵1児操が認められており､60%V oJ aaxLll'11の

j輩判壌I文ではfl:彬や休輪やti'ノJにJ兇休/1く､儀t虻の嘘 L=lユ ーやや糞である'であり､その場

rzとして ~いつまでt)綻 く尤火嘘がありけがでるーといわれ (I)r鹿-1984)､60%VoLlax

n LLlの連動俵虻では20歳代の心n故は 135-)J10打l/分相皮であることが,I(されている

(I)l此:19糾)｡ノrR駿におけるtJt冶rlLlベースという運動故JiEは､その60%Vo∠■axより

旺いLBil度の粒州であるが､JB披墳れ1ややl':古い150机/分IITJ-後を示 していた｡このIl詰問はllJJ

らかでu/Jいが､披峻 Hの多く(17rlLIrlJIYl)が力三脚的なJjL本迎勅を行っていfj:い非鍛練八

であったこともIXJ係しているかt)しれない｡また､木OF光でuられたtk適rl己ベースが迦勅

掛史が50-60%VolraX曲目史にkTtt5したことは､このような齢 ATのJT欣糸躍動が成人hijに

対し7･yJJ･粍u効X!をもたらすとされ､Etu的にtkjBと感 じる超勤頻虻と一致することIl恥

lA潔い.また.迎iJl処JJdとしてランニングを川いるとき､紫PL!fiくかつ'L=乍ri迎iJ)戯JA.の"I

Lff叔′バとして､ ｢快適nLユベース｣という.･,JJE'亨が'dh'Lつことを′J<唆している｡

llILIJl孔横地は迦劫弓削壁折損としてよく川いられるが､苅1次旬【光での運動終 rl!ti綾のnLIIl

孔横紙は 192DE!/dlであり､那2次研究では 173山g/dlを,I(した｡これらの肌は､換'xtr;tが

2MOl/A(184g/dl)付近かそれ以 Fであり､tJt題rILlベ-ス止が∧1-と[淵保があることをJTt唆

している｡運動戟庇が∧Tを雌えると､1･.汝に換Ê!如 くJtHJlし､その出光If･吸が乱れ息づか

いh(荒くlJ:ることにflる.,したがって.快為さを伽つために､∧Tで生理的なフィー ドJIッ

ク横紙が8-き､tJt冶n己ベースJiの運動･#肢がコントロールされるt)のと推黙される｡
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lhL･tl孔r&肌が州JJJするような#lRrの運動では血放エピネフリンやll1L放ノルエし トプリン仇

i,畑JJlすることが軸1-;されている (伊藤 ･198J)｡耶 L次､那2次桝光のい4'九においても､

連動綾の血双エピネフリンV‖ま90-120pgノI[1､血煎ノルエ LIネプリン廿日1930-950pgノ■1

であり､運動糾 こ比LfJ虐Ts相加であったが､r･J2L.T柳 生に㌻ぎなかった｡lorgan(Ig80)は

80%Vo■LIX幾晩でJbfTとラン ングを行わせ､小■LiのQ化jBf''Iを刃ぺ､BF効小､運動抵

rl代紋に木坂が神hlLたことをn)Jちかにしている｡このときのjf劫抵 rlfi鼓の血小孔L*掛 よ

90Ag/dlで､血敷エピネフリンrLliJILた､血敦ノルエピネフリン仙 17倍を小 したことを≠

;ltしている｡これらのことから札珠すると､快jBrhlベース⊥11血,ll九億仏やdJL牧カテコー

ル7ミン机を多くJJ)泌1るよう/i運動戦J圧ではIiいことが爪妨できる｡

以 L.のよ･-)に､快為 rILlベースという運動包皮は､I_他的故IB:と/LJQJl･.化'Frr･JfrTt5から､

申TPJa鶴JA'であることがLIJJらかにされた｡Lj休連動によるJLl'女Otal効34tを検.Jした研究にお

いて11､爪い連動磯19:では劾火はIiく､I':LL､逆劫掛皮が必'aiであることが獅柄されてきた

(Jlorgan.etal.:1971,1organ 1979;SiIe:1977.1oOd･1977)那,- JJ-でu-I:.,rい運動壌

皮やl長崎lmの運動は';*1分の政削IIsく､蚊'Bのみ桝加し(BergcrandO▼en:1992)､鼓しい運

動はむしろ蟻川m'tl;を起こす(LorRaTl,etal.:1988a)ともいわれ､†J'効ri運動鎖肛として

は111等l文の運動が Lgyされている (Berger:1983)｡

JtQF光にIIJいた快jBrILlベ-スは申甘皮の連動車皮に甘11した｡そして､ ~tk冶rl'ベース~

という粥人の l~他がql批t_tLt､/た用的にはATがフィー ド,(ヮクeI蛸として■いているL･-I能

性が.J､されたので､位LLiのI=めの運動処J)-として.快jBrl己ベース.Lll'k今かつ速効の港銘

化というBIlからt)卜分役廿つものと与えられる｡遡ばら(1986)は成人AilT･yJ･爪奴のため

の運血塊まだとして､50,6Vo IlaX哉度をn!LH.し.この レベJL'を r-コーコベース｣と命Y.

し.速効鹿収の三.!至イノー ジ化を阿っている.,この ｢ニコニコベース｣と ｢t火冶rlLlベース｣

が IL'Tt;運動胤史であるかどうかはJT後iB試 しなければならないが､ ｢tJtArlLlベース｣とい

うLlll.LLi救 ′Jくu､III'-.rYJ･JA;の雌劫鮒B:をBIj･し､ストレスNF刑や仲々のノンタルヘルスのLk沖 ･

r;.Jl二を閉ることをIIWLJとした迎動･Bll皮として､新rたIi.meiを拙′J-1'するbのとJIE鞍うろことが

できる｡

5.もIi,,'亨

リjr人′芦/i:.披椴斤として､ハ"t35Ylに15州HIの トレッドミルによる快適rlLlベース上をHJ'

わせ､その運動盛皮を換,'･lした｡批火を要約するとつぎのとおりである｡

1.邦 l次研究でIi､快為 rlLlベース止行I与のス ピー ドはllj分 140mで､ I.他的鐘肢

(RPl.1.)は ｢さっさJを韻 じない柁皮を示 した｡運動後1三10JJlt;lJの'f'･均心的故u l55

NL/分であり､JZTT･J.Yの%Vo_DaFは60%L'ベルであった｡またー血 中乱せ小.血免カ

テコールアミン脈の変動折は連動揃に比べ約2倍の珊加にすぎず､運動後の血小孔横地は

喚'Jtlllが急故に/.7;まる苅 )の変仔点 (2■■oL/1)前後であった｡

2 耶2次研'光では.tkj&rJLlベース.t叫の17均心約枚､9iVo一■alllそれぞれ )46NL/

'JL 52%Vo.■ax感J好を′1くし､ rI拙的にも第 1次研究T.']様 ｢さっさ｣を感 じ11.いrtl_肢の

- JIl -



遜勅適度を′J､した｡また､血中乱倫的､血放カテコール7ミン机はa'動後IJ'且fiLnlIを,J.-

したが､郡 la'研究r日日弟､題勅揃に比べそれぞれ約2I別;1枚の杓加にすぎなかった｡

以上のことから.20JI術後の入学生というl'J'-iFDJに別六三された別製であるが.快適臼己ベ

ースという迦抄紙政は､心JrI軌では ､I7･均 15Dlrl/分前後で､50-60%VoIIlaXにhld'lする

故収であることが.JモされたB しかし､偶人JT･:i)みられ､.A:古いAf動助Lk-でJ{ffしても快適と感

じるnがいることもllJJちかにされた｡
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節2苛 快適 l̀Ⅰ己ペース走の再現性

1 耕 .千

耶 HTでは,快速rlLlベースJ=の超勤亜灰を換糾し,申Jr.･rB.の㈲ 生にfH-1することかFlJlち

かにされた｡ しかし､そのftl朋fLは碇.点されていriい｡th適rlLlベ-スといって t)､ランナ

ーのようにでY投 トレーニングを的み､日'/i,L的､it'lfn的にラン二ンJ/を'Jt胞 している人にとっ

ては､rlJJ)に山t)為しr=tk冶/iベースをつかむことが下り)JかもしれTAtいが､ラン_ングが日

常的にTl位化されていrLい人にとってIltlLいため､そのnBEN_が瓜いこともF,えられる｡

らL､快月rlLlベース止のJltBln.〟.且められI.i-いflら､'*L'JTやJCtlTに及EtすJTHL運動の彫7t

を分brしてt)､そのf!.火のI.,軸性は､rilする｡ したがって､tJt月rlLlベース止を川いてスト

レス托ai劫火､とくに',ttJ/)や盛tI●FIiどに刈するJj件運動の心PV_rr･Jル7fを検M寸するとき､その

内規†LをGE.且しておくことが屯磐Il茂過である｡

そこで､心･TではIln'W･)にランニングをJ̀:Jeしてい/JL'いHを対Siとして.快為rJLiベース

⊥のJill朋n=を検.Jすることを目的とした｡朽BL作の桁控としてu､快jbrlLlベース丘IIの血

行ピッチ､Jiirスピー ド､心Nl故､ l二地的哉JA'､そして嘘Il71人艶を川いた｡

2.'k攻JJJ紘

1.枚接n

披椴打は'J:椴のIJl',iiおJ=ぴその りスクのぷII)Iを'Rけ､'Jf頓を望.XLI=仙川IIK川､'(.人乍の

I)ir･人′芦/I:.LTY,であり､披域HのiI齢､LJ,lL 仏前および休nLiJJjlft(9t;Fat)を Tilblc2.2.1

に示した●

T<lblc22.l l-hys101oJ!icalchilrllCLLlrI.<LicsoTulC

subJccLs_

lke(ycこIrS)

EJelght(cn) l

leiRhL(kJZ)

%,1at(I)

SD

Z.52

563

903

A.22

2.連載俵皮と盛II●tの洲延

I)⊥行ビワ+と⊥手rスピー ドのaQl定

.t'IilJlのピッ+をみる/=め､速効Lq折挨13分からlJI分までの II/)閑のJjF故を刃べた｡また.
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そのときのJI行スピー ドを.idお した｡

2)逃動強庇の納出

題勅旗艦のaJIl'には 1_仙n')相接と4=_LIP_的折損を川いた｡ JJ.旭的桁技としては､ LI拙q･J鎖収

(RPE:苅2&那l群､参Nl)を川い､LI･.PB的相伝としては心NJ故を川いた｡RPlHl過

勤糊折5I/)後か ら2/JHHJ鮎で乃計 6円紺泣 し､心Kl散は遜動IIJテ レメータを川いて迷抜甜Iji:

した｡

3)感II7の軸力三

jX劫前･lll･後の嘘II'ltの変化を甜淀する1=め､感Il'lJi腔 としてMCl- 3Jl峻 (邦1ai耶

2位､参照1.) とその間Idi尺旺 (MCL-S･K00dCheckLisLShorLrorJ)を川いた｡

MCl_-S愉快Jt舷は､J68f'N..で作城 されたMCt. 3Jヾ皮の ｢快感IÌtJ rリラ ックス蟻

とSpielbcrgerら(1970)の状鯉一特fl:小雀J(此 (S-r̂ As一ate-TraLLlnxlcLyInventory

を参JPrとして､払下III.)上肢ともJIIJilEの動,抑 rJを川いた12rJiuで仙 戊した らのである｡

J､さ収Jlj1日は ｢tLL嘘I'●i｣は ~LL=_き吐きしている' -炎thliIJL分である- "はつ らつ している

-す っきりしている●である｡｢リラックス嘘｣は -リラックスしているl "ゆったりして

いる' -iR'ち円いている' 一段やかなIx1分である■とした｡そして､ ｢rrL:感｣は 一不省;で

ある■ 'nL話に強ちている■ HjE心 したJA持ちであ7/ '心配であ7/ liどである｡l‖lT;め

テゴリ-は rまったくそうでldtい｣と ｢ま.･'たくそうである｣を由粍とし､ rかなり｣｢や

や｣ ｢どちらともいえない｣を用いた7BtRhtf従JttB:法である｡椴も付従的Ilr!.l器を3｡-■i､

｢どちらとい ＼えIiい｣という小指iI回芥を 0点､心bfTlR的lJLL何方を-3I.Iiとして'i!l点化し

れF化J-(柾'/.I)!iをm hした｡したがって､ ｢t火嘘†17｣と ｢リラックス嘘｣のJ(JA'f'.i点はl:-古い

はど嘘II'Zはポジティ1であることを冶叫する｡しか し､ ｢･不安妓｣はネガティブな反応が払

いほど,TLHtF点としたので､Jtlだi.JI'iがl諾いはどJL;'!(嘘は.I:古いことを,)くし､rIのitJ点はむしろ

I-目方や女心LI=状態をぷIAする｡

MCL13JtJ史とMCl. SJt皮の謝従は雌励EllLIIJ;)とIl'L後の2回､nJ.if''jiIさせた0

3.遜劫火胞J}-1L.

巡劫は トレッドミル (SIKll/100r)ŶY判)を川い､15分1l-,)のtJt過日己ベース止をリ三施 した

J{f-rJIJT‖こ快適rl己ベースJiについて.漁り=‥ tJf胞JJA淡をよくLlj!解させた. とくに､ ｢JDlもtJt

過と止L.うベースで止ること｣をIBi朋 した｡遊動t;‡ば;から5分以IJlで快適と感 じるベ-スをつ

かませ､そのときの速さで トレッドミルのスピー ドを--jiIとし､妓 り10/I)1llは J1-'ltさせた｡

2J日日HlA-2jurl'LJ綾に'JS施 し､yUd-った擁斤が トレ･Jドミルを排什 した｡

3.拭 Di

3. 1 止rrL='ッナとJi行スt='- ドのIliBl作

正行ピッチと.E･rrスピー ドの 1伺nと2ll･IlIの､T?･均肌と標叩停点を TablC2_2_2に,1.した

Ji行 ピッチは LltlHlが 153.g 少/JJ)､21111日が 158.Jl )Ji/分であり､2lnlLJのほうがわ

ずかに速 くrlったが､Ilj3月はJl.め られliかった｡ また､HTqHと2ll,lHの屯1F娼(集散u､

r-.595(pく.05)で5,6Jk呼の(lAJ牡が止められ､小ASLk-のAIJ淵係数が7lけられた｡

- JIJ1 -



⊥行スピー ドlい 川日が 113.51n/JJ)､2l‖1日が 153_5m/分であり､2L.1日JのuうがtJ-

Bに速 くIJごった(tJl.00.P OL)｡ ま/=､=t･]日と2HlH二の⊥frスLI ドのfEH対保政は､

rig.2.2.日こ小すように､ rこ.852(p､.0))と.･.払い(I-虐lJL'刷桝がT.さられた｡

Tablc2.2.2 Icans.standarddcyiaLionsaTldcorrclalitmcoctricICnlslor

runnlnRPitchandruIITlin%spccdForLhclslZtnd2ndpcrioJsor

C■CrCISe.

lsttlPe 2ndliJe

XeaTT SD Ican SD /valLJe

Runllingpitch(slcp/lin) 153.9 6.19 1564 5.98 1.86A .595t

RL)nnillgSpeed(L/IIhl) lJl3.5 19.67 153.5 17.30 1.00暮+ 852暮t

tt pく.01.tく.05.Apく.IO

〇

一U

aLL
fJ
J
JS
F

100 120 140 160 180 200 220

2ndtime

Rg･2･2･l RclaLIOnShiptxltycentheIsレ and2nd-
runsonrunmngsr光eds.rmcdoucd Line

irldi00 tcsthatrunmngspccd lorlsト
aJId2nd-nJIL1isthesame.
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3. 2 ぷ動感肢のIrI-Bi推

雄 軌 糊始6fJlから紫 IrまでのIOJJl問のJtPlこと心的敬の:.(･ly_]位とt5恥鮎7,を Table2.2.3

にホ した｡

RPlitの､I'･均tlGは =r･1｢ほtH,5､2IHIIlが け 吊であり､ ｢11,:RiであるJと ｢13.早

や きつ い｣のLHLtHLtJでイ了眉点がな く､はばIiiJlLむであった｡ 1L9日Jと2rplHのhl脱 鱗故 u

r=.637(pく.01)で､fi題なhlJXJが‡I.Eられた｡

快適n己ベースJ_帖の心的散の変化は Fig.2.2.2に.バすとおりであり､はば項似 した変

化を示している｡扱=lt･10分l詣Jの心拍数の平均値はJf･_.lHht'151.1jn/分､2回【ほ.I153.3柵

Tablt王2.2.3 JeilnS,StatldarddeyiationsandcorretaLioncocrricientsfor

ulL! RPl:ilndhcarLrate (llR) rurthetsLand2ndperil)ds

olexercise.

l≦ttime 2nd Lime

Lean SD lean SD /-Value ド

RPE H.5 0_74 H_8 0,93 -1.55 .637 綿

IIR (beats/Jirt) 151_1 12.12 153.3 12.89 -L.30 _844 手書

0

0

0

0

6

d｢

2

Ll

引

･-

(u
JLLJJS
Jea
q
J
a

Je
LJ
1JC
a

H

手書pく.Ol

HEAF7TRATE

5 10 15 120 140 160 180

Tjme(mr'n)

Fig･2･2･2 C h an色e illheartralc

duri【唱 e XeTCise･

andLime

Fig･2･2･3 Relationshipbetweenthe
lstand2nd-runon the

averageheartratedu ring
eXerCISe.
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//I)であり､lT題XlよみられIjかっ/こ｡また､ Il.HJと2E"JIlのJIJl泊操糾 Jr.8〃 (pl.01)

と,I.-.I.い†J'点flfI=淵がuられた(riR 2.2.3)｡さらには､6クト 10JJlまでのJ-I''FTの5JJHH､rA･

らUEにlJ分～運動柊 rEIt後までの後'l'･の 5JJ)Fiりの削相隣敬をみると､それぞれ r.B3l

lpく.01)､ r.826(p.Ol)で､いずれい %水町の(.:･.L､七日u探故がP.fられている｡

3.3 嘘fIつのIliBlfE

Tatllc2･2･Llにボした｡ 1州 It)2Mllt'運動綾において rt火盛t'7｣rリラヮクス嘘｣｢曲

hi盛｣といこ1,6のtll丘水平で†l'点な増加がみられた｡Fie.2.2.れiその･l′tJrLを1t)ット

LhLものであり､3つの ト他尺蛇とも類似 した増加の帆 .I.)を小している｡

Tablc2.24 lcarrsandstilntJarddcvlaLl-tJrlSTorLllC MCL 3

LnrorcandaftercxcrciscSUbsc.･llcscoresrtlrlhclst

and2ndperiodsorcICrCISC.

Pre PosI

Jetln SD lean SD /Yaluc

(5ltile

l-lcasarLLness 0,4 6_98 15.4 10.29 5.39tt

FclaxaLion 2.8 3.JIl 5.6 3.52 2.00tI

SallSl.lCtion 0,6 1.17

211dlitc

I)lLL.lSil11いtcss

RclilXnLIOn

SatlSrilCttOn

2.11 528t◆

MCl･ 3Jt皮とそのMCA. STm似りく収の rILt-I.Ju史i'.1̂'iの焚化liL(運動Illtl'と抵 rlL'(故の

r:)について､ 1l･･‖Ⅰと2l‖IlIの･I'･均鵬とt5叩好カ､riらぴにも日月保故を Tablc2.25に,1-i

した｡MCl. 31(皮のホ ト化尺Iqとも､いずれもtlr･llJと2l"‖lの1,-均他ritJに11/l'B差は

Jtめられず､ rtJt射 ''i｣で r.693(pLOl)､ ｢リラックス盛｣で ｢.500(pく.05)､ ｢購hi蛙｣

で r-･628(p､.01)のそれぞれlJJBflW瑚係F(がiBめられた.とくに､ ｢快盛I,7｣と r7&妃盛｣

の糾側保故は比較n').巧かった｡

MCl一 S珊便Jく皮を川いた ト化ltlqP.1点の変化肌をみると､すべての ト化JtJ虻で 1何U

と2P･1日の食化T'tの平均似 こ†l-点75:は認められず､ ｢tA姑1rl(rT.606.pく_01)｣と rリラッ

クス嘘 (r.732.1'.OL)｣に/(店fl耶1月保故がみ られた｡ しか し､ rイこ･Jj嘘 (r.399.

P<.ll)｣にはlIJ広なfHrXJ休tkuみられIJrかった｡

- JI7



PIeasantness Relaxation Sarisfactior7

pre post pre post pre post

Fig･2･2･4 Changesin theMCL-3 subscalescorero√thelsl-andュnd-run.

Table2_2.5 1eanS.SLandarddeyiaL.ionsandcorTelaLioncoefficicnLsforLOOd

t;llange]'nulC MC1. 38ndthe MCL S scalt:forLIlelsL

and211dpcriudsofexercise.

1s L t ime 2ndLime

X c a n SD 一ean SD /-value r

MCLIB

Pleasanlncss )5.0 日.JI8 L3.1 12.63

Kclaxat.ion 2.8 5,83 l.9 Jl.97

S a LisfiICHuJ1 2.1 ).65 1,8 2.07

ー0.8Jl .693キ幸

一0,67 .500キ

ー0.7Jl .628手書

M C I.-S (shortform)

rIJcasarttlleSS 5.7 3.37 Jl.8 2.9l

KelaxaLion 2.6 3.OL1 2.J1 2.81

AnxicLy 一･3.6 4.00 -2_9 2.33

-1.38 .606**

I0_33 .723書手

-0.71 .399

手書pく_01.事pく.05
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JI.Jf 挨

ソlr̂-′FJl二を披峻六として､快適〔hlベース止のIllBitL.を L軌的桁tSとJJ二月側桁増を川い

検.寸した｡そのtELu!､JT何変散としてJりいた止'lrピッチ､止行スし- ド､IH'lL 心Wl牧､

嘘II'Eul贋の変化l■tのすべてにJIJ瓜Ii刷I刈株牧がil.1らJt､tJt適nLlベース止の巾Bl恥が碓Jtさ

れた｡

快適rlLlベースJiU!Iの止'Ttスピー ドは 1111日は り2I･rHlのほうがJJ'瓜に速 くなったが､こ

れは l7iJ!_2_2.1に'll'したように､Ill日に1101日/JJJJIM披以 トの迦いベースでJfつF.ln-那

2l-'IHにAiく止る帆 ''llがみられたためであり､ トレッドミルへのtLrlれが形作 LrLのではない

かと純然さ^る.,つまり､桝めて休峻する トレッドミルに刈するノ仁■女や実朝から Il.･‖lのJi

'lrスピー ドはqLI4.1されていたものとF,えられる｡ しか し､舶LM係政からみると､山手TスL:'-

ドの lliiIuと2rr･l日のFII雌係牧はIr古く､ r-.853(pく.01)がit.fられ､快速｢IL1ベース止のIliBI

H-.が碓諾された｡披壌打が曽於ランニングなどを行ってい/J;い外板払F;であることをt,える

と､この如IRJ係政は､纏めてIl.ていqiであることが桁妨できるであろう｡また､Fig2.2.1で

llJJらかなように､tJt題nLlベース止を迦いスピー ドで止るElと､速いスピー ドで止るnとが

/I-lll三し､h'犠打がtJt適と日光するPII_JAlに/Y.::があることが'7-;唆される.,

ところで､A.:'lfスt=.- ドは心Jrl軌とJ娼旅し､一般的にはi'T4El.r-I)にLltL扱rr･JIAI陳がIJR立する｡

LI=がって､ノ仁研究が′J､すように､日日luと2JLIHEの心拍散l日IJにも止行スピー ドとIr'JTyの詣

いlf広な榊雌伏放 くr 8JLJIpく.01)がrけられたのは必然的lit.tJniである｡ このことは､tJt適

rILlベ-スという速効故肢が,Flfスピー ドとそれに応 じた心机散によってBl止され､その運

動PJ激が抗へ7イ- ド′くックされ､快遡ベースがコン トロ-ルされているものと批黙される｡

- L̂ IくPlミによる と機的鹿波の2回のfuJ糊操放 (r=.637.pく.01)liIl'立ではあったが､

心Kl故や止行スビ- ドほど砧いLllJ児ではflかった｡ トレーニングを机んでいる鍛練斤におい

ては､心拍数のl/10がほぼRドlj:に榊dIJするといわれている (小野!f･了:HT-1976)｡ しかし､

Ji:父娘のようfijl掛tLTrHこもいては､JiiJ述 したように21･-lnの,E行スピー ドがIJ'瓜に速くli

ったにもFXJわらず､IH}1ての2lllIHの平均肌ulIIHlと変わらず､I･比的儀皮と心irF散に対

応しIiかったことも､刷IRJを紙めたIJiミLJdであると批難される｡

Ji'liピッチの41ll魁操枚は､ r三.595(pく.05)を小 し､Il~iZLli月日兇Iluられたが､A;子rスピー

ドや心的散ほどは.I:古くはIJEかった｡これはランニングの排韻ホhL あるいは納めてLA'娼する

トレヮドミル止でもあり､rJ己の止行ピッチを トレッドミルでつかむことが珠しかったのか

もしれない｡ トレッドミルでの,f迦効をTrEねるごとに何れh(JI=_じ､Ji行ピッチにおりるnJ利

他もl':古くなるものと批摸される｡

嘘tl'Eの変化からtk逓rl己ベ-ス止のIIf朋性を検討 した｡MCl, SJtl収のJICr3E嘘を除くす

べての FLg.尺IRでra.500- 732のイ丁虚な刷雌蝶散が子ミEられ､快適rlLlベース止のIIf別俳

が感付lt状腔の変化でも飾訟されたD しかし､心Jrl数やJL子rスピー ドはどIl.:iいJlrlAl係政はi'.1ら

れIlかった｡これは llrlLIと2(･lHlのtJt題目己ベース止があくまで的人の Ⅰ三他であり､巡刺

射鑑が乍くrl.J-とはIiらTlかったことも嘘I''EiA:付きの変化における七日刈係政を FtIたJJ:iLdであ

るとHF_蒸される｡
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い71九にしてb､tJt過日己ベース止の lて.'Jt､IIIBJナtが､嘘II'ltA:虹やIllり･:fJどの l二拙rrJril托
汝より､心fn散やJ/ITスピー ドなどのIll.P蛙的仏器によるT:.･ばで錐Jまされたことは､快適と嘘

じる運動壌政がlulちかの J日Q的なJカニズムによってBL'ji:されていることを小唆している.,

5.批 13だ

f)ir人乍IL1丁子1を対生として､ トレッドミルを川いたL5分榊の快さrlLlベース止のFtiBl†L

を換.'Jした｡IllBl帆に川いた食故は,t行 ピッチ､⊥行スピー ド､RPlミ､心#1散､盛tlT状並

の変化であり､ LにIlIテス トによるfHr期依故によって検.一寸した.銃ALをIkK的するとつぎのと

おりである｡

I t人為rl己ベース⊥のJufrピッチ､心的故､RPRの 日日lrlと2I･･IIIにおけるそれぞれの

肌にはlJ'瓜7･ほAめられず､はばF11LLを'Jtした. しかし､A:rrスピー ドは2r"=IのJJAがイJ-

題に速 くfiったが､ IMHにぷいスビ- ドでJ=行 したr;が速 くなった械li.Jがあり､ トレッ

ドミルへの何れが/I-_じたt)のと粒黙された｡

2.上'LTピッチ.⊥Jftスピー ド､心Nl故､JミPEのnテストIi;Jに†J'点1.1Ln鵬が7!tられ､快為

rlLlベース⊥のMBl札が.且められた｡ とくに､⊥'(-rスピー ドと心Nl故においてILlaい舶帆が

iけちれ､快jBというベースはRPEによる に他的llj¥劫建艦より､上手iスピー ドや心拍数

IJ.1どの米軌的IilLPf!的b(応によってBl淀されていることが推黙されI=.,

3.映jArJLlベースI-pT後の盛Il'11状善では,MCL 3尺度およびMCL S尺度のti下位Jく

瓜は.2l‖Hlとt)蛾似 した打点な変化を小した｡また､蛸尺LRrの外 卜他Jtlqにおける運動

I前後の変化lIlでIlnテス トF;-llに1l~丘E-u止められず.MClー SJく19:の ｢イこ'女感｣を除き

lJ店IJ.'削側が止められ､快適rlLlベース⊥のIllBl化が止められた｡

以 LのLl.ltから､仙人におけるt火崩rlLlベ-ス｣このnBin.は f･J/)伽j【されるt)のと考えら

れる｡また､tJt過l'rLlベースという述朗･LIH免は Tl.他的 ･心PEln'JrLLL-a:Llペ上り､/トJtl!的,Rl月によ

って･hlく脱止されていか 州帥トが'lS唆された｡
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節3葦 快適11己ペース走の遊動感度を規正す る安閑

l.JA ∴

節目.-L､耶2ccで､tJt月日Llベースという遊動嵐は:はJI,.州 W･Jには50-609iVoJ･aXで､

I-tuqrJにIirさっさを感じない挫虻｣のrl･TF皮にLll4'JすることがElJJちかにされ､そのIllBl牲

t>任.且された｡

しかし､快jhと感t:ろベ-スには仙人X.1があり､⊥行ベースの速いH､速い占きよざまで

ある｡快為rILlベースという運動射 空が.･3すぎると､いかにrlLi遭択的速効とlい ､え'Lt乍作

の血からbl:!】粕である｡したがって､快適rlLlベースとい:)速効鰍文が("‖こよって牧山され

ているかを検.1しておくことIiTi安ri識越である｡この快jal'‡LlベースをAu妊する/l-PP.約12A

LAJの lつとしてJLILFl･孔L*爪や換Ĵr'tが=･.軌 こJnJIJする苅 lの変拷Jlもの如横力喜作作男桝IL

(̂ T:lnacroblCThreshold)との測速がfE沸されている (ffAらIL994)｡ また､I'#･SL(那

2&7苅117,耶2市)では､快jBnLlベ-ス止の速効壌腔と心ql故や⊥'flスピー ドlsとのJl-_

pw.)桁ほとのJXl係が哉いことを抗旅した｡ しかし､tkjBrlLlベースという運動壌肢の選択に

u､そのよう(llIL=確的ぜtAJだけでなく､連動&の比較q･J雀にしたバーソJりティ特性として

の心P7叩.)的n.や運動irfTlIの'̂JJhD嘘I'tIiどの心PP_状艦IJL-とといった心PW J磐Lqt'ug'Tして

いるのでuliいかと々えられる.,

また､快適rlLlベースという迎劫嵐庇はJtlOF'F..でlJJめてirわれた.了.T'1枚小に)Aづく遜助成

瓜であり､その収従.&川を分析したDF光は冊無である｡ LI=がって､tJt冶rlLlベース.Lを川

いてメンタルヘルスのLkFiII.',Il=やストレス解約のための運動をする瑚爪､tkiBrlLlベース

という運動助Igの舶近'#LJJを把hZ_しておくことbtTr('B三とF,えられる.,
そこで､^ 額では快適l●lLlベースJlfi岬の運動故tAを､L&入唐滋帆附itに対する'.切缶

(%vo一■aX)で求め､披峻パのJJ休WJ特tLや心J.r!的特化､さらには迎動的のJl.LIIl的 ･心

PIH(･JAt.芥との一姻kLLについて披汀･1するととbに､LLl励IBuA;(%Vo.dr;LX)の伽止'Jli川を/(:Pl!

心Lllll一声的触J.'.LからIlJJちかにすることをIlrrrJとした｡

2.'R挨J}Ju.A

I.枚壌-〟

披峻占1引-Ill.n'JにIJ3校に参加 した鮎川はilll一乍IL17Y.である｡披坂井のIT仏的特化および

Ld大便ぷt!f仙Iitの､II-均肌と損叩Gi7,をTable23.I.に.Jくした｡'JI椴を子Tうl'L;‖こ､披MM-の心

tLt状放 く嵐郷やL+)1)杏)'J作したもuL 'J;暖に支仰のあるm い ､Iiかった｡
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Tablc2,3.L Physicalcharacteristicsofthesubjects.

YalIables Xeiln SJ)

Age(years)

HelghL(ct)

lelght(kE)

%rat(A)

Vo_IIIaX(■1/kg/■in)

19.4 0_86

17Ll 463

598 Jl.47

12L1 196

L198 368

2 細江三JIALlおよびJJIzJ:

I)超勤儀皮およびn川I化′iiC･成分的

快適rl己ベース,t'f印.Tの% V oiJlaXと他の迦劫倣雌 とのAI17.鵬係を擁討するため､L暮三Pl旦

･/F.化乍的折損と ｢批rr'J桁損を川いた｡LL三Ll担･Jl三化乍的桁eSは.正行岬の心Nl政と止行スピ

ー ド､および止行lll'J-後のIIIL小孔健也､山1放エ ピネフリン低､lrlL焚ノルエ ビネフ リン仏を川い

た｡心Nl故はテ レ/-ター (フタタ†!ur一抹Jも会tr.SLIDyrlaScope510)により､運動側桁か ら

捲 Tまで連耗的に耕u した｡lrfl紋は援Ent換､7tlをEDT12EによりIJt殺脚処刑!した後､ただ

II'に拾Ll)畝 L.i)姓 したものをIILl放エ ピネフリン仇と血兜 ノルエ ピネフリン仏 (HPLC法)の紬

i:にVtした｡また､ lJLを INの点hik1億 1tlで除EirlL､姐枚をdILIJI乱横紙 (鮮滋tL･)の

洲滋に伏 した｡ t二枇 rr･JfrleSにはRl'】三(郡2hT耶 1･7､参照)を川い､.述劫l;El的後 5分か ら

迎劫終 (まで 2ilr.'り鵬で∧316[･･1淵正 した.

また､快眉目己ベース,tとは別に淋Lr.lrlI':jによるhLi劫を行った府の叩IxtJ/スの換'妃iliがlE･.

桁する変移点を推矢川.作滋則仙 (VT VeTlH aLoryThresho一d)と判1EL､その VT岬のALL

軌射 D三を∧'rとしI=(lasstllPliIIl,eLiJl 】973; 山木 ･1.ll-†ド l9糾)0

2)心PLl的'AiLN

(I)心Llun'J特純紫l対

心伽的仲n;磐LJJとして.サ暮栴検瀬と'(-r劫仙†l_検絹を川いて胡点した.他抽絵心 こ比1''i紡●女

ifn=､It全通止こ牝､fJ;動作をみることができるY-C作格段作 (止別 :)976)を川いた｡ こ

の換点は ｢ytIうつ牲｣｢阿山fl;併向｣ ｢'J;Tl嘘｣ ｢Ml推ffJ ｢ljG批fL･.｣ rl血判性｣ ｢攻環化｣

｢一般的所動推｣ ｢のんきさ｣ ｢里三号的外11-'Jl ｢丈斤三作｣ ｢社会的外I;1Jの12の ド位尺皮か

ら構成されている｡

まI=､行動特旅のaJI山王には､J'ITl-nl(1991)が作成 しI=121Br)､3枚酢評先王JtLAL法からなる

｢∧咽偵l;.畑Jhfぷ｣を川いた｡タイプ∧行ibバターンは､収dlLtl:心疾Luの リスク7-/ククー

のLつとして禅げられるものであり､I削りtJ)追嘘､強い技ll･心､AIだのIl穎ilz成労力､粍庇

の攻 常作 と放題 flどの'行動45純をIlしているといわれ(Fried■an｡ndkoscMan1959;

RosenpaTl:1978)､タイ111行動バター ンはタイプ∧行動バタ-ンの年号M.をイlJLllいものを
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いう｡AlJ'UA町uI'lT‖u(1991)に11拠し､lTJJ-1以 lがタイプ∧'lr朔バターンと¶n:さ11､)6点

以t･がタイプIrfr劫バターンと¶'i:される｡

(2)心用的状鑑IRi関

心用的状鑑lGLqとしてLL A研究が運動による心用的ス トレスQt叫幼A!にJMするOf光の一

局として行われていることから､ストレスJ好と嘘t,別lJBを瓜り lけた.,ス トレス収のhl滋に

は紹人ら(1989)が什成 したス トレス ･チェック･リスト (SCL StressCheckLis1 6)

を川いた｡SCL尺IAは心PEI的､比企的､身件的ス トレスとク^ IJテイカ7ライフのfh14

つの川rから捕成され､ ｢こだわり｣｢托丑放世｣ ｢別人Itd避｣ l刈人文‰｣ ｢鉄分｣ ｢Ni_

Lt･起LL搾'!;Jそして r/Jニ砧の粥hi嘘｣の7つの 卜化lくJR (外5LLiHJ'っ)からIjっている｡

F･]芥JJテゴリーは ｢JFくそんIiことullい｣ ｢少 しuそうである｣ rかなりそうである｣

r乍くそうである｣のJl前段汗'i:尺皮法からなっている.1く収切目の7.1点化はス トレス皮の

収もqtいL･.]笛にul瓜をIfえ､ス トレス既が高くrlるにしたがいJd次2瓜､3,4.L Jl点をIj-

え､Jtla打点をrT目した｡ したがって､lt皮相点は品いほどストレス虻がliいことをBLtす

る｡なお､｢Jt所のiGhi盛｣Jく皮Ii=-ili:文で構成され､rJ一淀的r.･J芥にtも'(.tJJi.をIIえているた

め､JくIB:fT.1Jt'且がrT3いほどJl-_U,･11允'J!･描hiしていることをB昧する｡

盛Il')状態の淵カニには､MCL 3尺JA'(苅 】ぢ第2･筏､参似)を川いた｡MCL 3JくJB:-

は ｢thL蟻川｣ rリラックス感｣ ｢溝hi嘘｣で構成されているが､Jく瓜7'.lJ.I.iがIr二のr‖iiけ)の

ITS以嘘や'女･光三感Iiとのポジティ-/FJ嘘fl-を点味 し､nの仏はネガティブlJLl感†lIを点味する.,

3.'R峻T:JLi

披竣斤はIll糾'火峻'j･'に来宅挽､'R韻LJl苓およびその リスクについてJiEylを貿り､'J:峻参加

をJim･した.,30/I)問以 Lの雌化'k瀞の綾､運動前の!岳fl号の油kIおよび技IJIを行った.,

運動は窄む22-23℃､㍊IB:Jl0%のL=墳下で､剤皮O%の トレッドミル (SJLll/TOODTJY朝

i.I.C2)による159111'iIのランこ ン//とした｡j垂動感虻u鼓膜r;がtJtjBと嘘t=るスピー ドとし､

Ji行I.I;J'に ｢瓜 もtk崩と嘘L;るベースで並行すること｣という.7Jl救,J(をJJえた｡Jl川Jの5/J)

Z:''Jで地域 βにスLJ- ドをJ-J節させIiがら快適なべ-スをつかませ､そのときの速さで トレp/

ドミルのスビー ドを-hiにし､その後川ク)rmを一山のスLJ- ドでJl行.させた.,

巡劫lllの洲止は地域〃にポtA嘘をIj･えないよう､心1rl故とIlyl‖こJ:るl日-1三(邦2hJ苅 I

lit.参附)のみとLI=｡遜勅終 /LI'(級に肘l%脈より揺IrlLをih､､その後運動後の嘘t,'Eを紬止

した｡

つ首に､'J!頓IIの/r挽LkめてIfJj<iを揺収 しながらtkArlLlベース⊥I.YとIl'J-のスピー ドで

上行させ､欣ガBtJD(ritを軸旋した｡さらに､VoJIIaZをir定するたれ ,J:行遜皮を収入 TJ

まで淋増 した｡Vo,tazは心N]故と僚&朗収fitからI.･lhiJtを求め､披奴Hの隼Aiから推'jiI

した瓜応心拍数 (220-fr.船)を川いて推定 した.,i準劫中の呼'̂11エアロモニタIE川 (ミ

ナトr<糾乍株式仝H.判)により､換'̂rn､棟JS-拭収tiL I.叔化扶J;仇IIU.riL I7･吸交換比を30

秒帖に分trr､rn目した｡

4.扶jr･処稚

データ粁折はすべて九州人7-人世JI71横センターのSl>SSlログラムバヮケージを川い

氏.%VoL■aXとJl稚 ･心和的突放とのn互捌保t川 ‖凹保故を川い､%Vo,lIaXの舶定
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-&1-LqのiHrrにはITLlL･l仙JJl折zL-をTIJいて'(-rった｡

3. 統 上壮

3. 1 快適T'lLlベ-ス,J=帖の速効壌皮 とdllHI化学成JJ)折とのl判係

運判捲J'tti後に ｢ベースの鵜足皮｣と ｢允trのイT水｣について調べたところ､17千川116Y,
(941%)が消h!のいくベースで,FriL､食11に児7T･が止められた｡

ベースが ｢i削iできIiかった｣と何許した披竣P;-の運動雀皮は69.8%Vol+aXに榊iLC1し､

披峻パのIllでは3折目にr'.-Sい迎劫aJ史で止行していた｡なお､それ以 J二のI':a-い過勤射B:で,i

ifLI=2f,lA｢粥hiしている｣と阿芥していた｡

快適rI己ベ-ス止帖の放映17-やnの%VoldmX､心約数､,Frfスピー ドおよびRPF‥の

､17-均伯とef叩qNiR_･をTilblc2.3.2に'T;した｡tA適なベースでのJI'1-J･lFlの%V o imaXの平均

的は60,7%であり､申A.rpJA7の遊動儲収に刷､L'Iした｡｣三rJ･後1-Fl0分J.r"の17･均心Jr1散は1550的

/JJlを′JiL､)l;一均止行スピー ドは Ⅰ403nl/JJlであった｡RPhtの平Lf-)他は I26を/I,-し､

｢ややきつい(13)｣より拭いレベルであった.

T乙IbLc2.3.2.leansandsti川dilrddcylaLions

forextLrCisclrttCJISltyduring

c｡■florlablcscl∫-1mCCdnJnning_

Yariables leiln SD

%VoIlax(X) 607 960

LtcarLrate(beiltS/Inn) 1550 2045

rulllI.TIESpeed(巾/lml) HO3 3110

lH)i; 126 158

tJtjArlLlベースJiI.lFの%VoL■aXとJJL+rrJJJRJJ)やLl=.PLl的JJRl)とのl刈係をみるため､月日兇

擁政をTnltした (Tilblc2.3,3)｡快適rJ己ベース止行叫の%V ol■aXは∧Tとのrl日に5,6

水呼の1l一題fJL'Lr:.の郎悦がJaめられたが､その他の%FatやVoi■axとの榊にはll-丘Ij:H日脚

は止められなかった｡

つぎに､快適rl己ベースJi帖の心n放,止Jlfスピー ドおよびRPlHiどの運動壌腔桁損と

の刷帆保牧をみると､[モPEを除きすべての運動髄腔1詩按とのril】にfT遭fiIEの刷幽抹敬がi滋

められ､tkjBにl己ベース止特の%V olllaXがIi:い､f;-ほど､心的故や止行スピー ドは苗かっ

た｡

さ らに､快適 rl己ベ ース止時 の巡劫 IBHだとIrlllfJ化学成分仏 との雌株をみ ると､

%v o z LaX はnI.fl乳横的､血舛エL='ネフリン的､In放ノルエビネフリノ航Iiどの運動TI;IdL
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とのE;uJこ(lB朋 L雌lまはめられILかったが､運動後仏とのl;･lfこ日も水吋で4-ペて(伯 にr':u'

ll_の舶l児がiEめられた｡とくに､迎朝晩の血焚エピネフリンVL(r･7lOII･01)やnL煎ノル

ェt:'ネーJ･)ン肌(r 739.pく.Ol)との刷IXlが.･:Lかった｡つまり.快創 ■ltlベース止のjgi勅裁

Jだが.Tbかったnほど､血中見様肌や血放カテコールア ミンVL-u.I:畑 を小した｡

Tablc2.3.:I. CorrclaLioncoerrlCicnLsbcITC(州 the

physiological yarlabLcsand ,dVo.■.lX

during(:o●forLablcsetrpeedrLHlning.

Yariablcs

%Fat(I)

V oLLat (pl/LR/+in)

Anaerobicthreshold (∧丁%Vo!_!ax)
flcarLrate (bcals/tin)
yunninRSpeed (I/)ln)
ltJlt･:

PrL･-eXerCise

THoodlaclale (Ig/dl)

l'lasllilCPlnCPhr川e (pg/Jl)

l'Ias叩 IIOrCP川Cl)hrlne (I)a/FII)

1'ostexercLSC

llhxJdlactaLc (Ilg/dL) 580tt

Plas■acptFlePhrinc (pg/lLl) 710tt

F'lasqanorcpTnCphrlnC (pg/pl) 739t事

事IL)く.Ol.I11く.O5

3.2 快適rltlベース止Ifの%V o.'axと心月川'峻 枚とのI対休

快卦 Ì己ベースJ;[さFの9iV oAJ-aXと心PJ柵 折変数HlLlのtE‖XJ院政をTable2.3･4･に示し､

11広壮が7>られl=変政について､Flg.2.3.1とrlg.2.3.2.に刷J兇グラフをJl-;した.

% v o.I-aIとY-GM:格特性とのlHJでは.攻¶吐 く八g:r m .pく.05)､一般的所

動性 (C:rt.5Jl,pく.05)､のんきさ (lミ.r-.小 8,pく.05)､支配性 (∧ :r-･519･I,く･05)

にIl-正lLMJ期が止めらLt､所動的作柄をイけ るr;に&行中の速効態度が一指くIiる帆 L'･Jがigめ

られた｡また､行tM即し(r-.482.pく.05)とのliiJでth イJ-JM 'I二のnJ馴 {みられ･タイプ

^行動バターンを付する斤ほど､快jarlLlベ-スAtl与の運動故JgがJiくIAtる帆 .'･)がみられた.

しかし､快点rl己ベース上の運動強度はス トレス皮 (SCL 6)や遵軌 '.'Eと後の盛I･帆C

態 (＼1Cl. 3)T3との心JYu･J食故とは何らイJ-Bliug係u,Bめられなかった.

一 55



Table2.34,CorrclaLioncoerTicienLsbeLTeCALIlePSyt:hoLoglCal

variablcsaJld %Vo,tatduriIIJ!COLrorLahLesc汀 paced

ruHHiJIJ(.

pers…a日ly(Y G)

DcpTeSSionくl))

CycHcTclldency (C)

lnferiorilyF'ecLlng (L)

Ncrvousness (N)

Illt;korObjecいviLy (O)

LLlじkurCtlt叩t=JilLIVtlJlLAt.S (Cu)

L.lCkorlはrCCiLbleness (lg)

CenerallcLLVILy(C)

IhzILhyl1a (R)

TIHnklngEILJ--1Vt汀SIOn (T)

lsccndance(̂ )

SocL.TllExLriIVt汀SIOn (S)

Typt;ALJt;lliIVLUrP▲lLLL:rll

Sl_rt!ss(SCL LJ)

KenL.lLstress(llcrsISterlCC.LJlCkofconccrLLraLL川l) .356A

SoclalsLrCSS(AnLisocLalbchiIVIOr,TL.･nSi(川 tOTard.i.Others) 034

rlllySicalstress(FiltlgUe,Sleep/Yakirlgupdisorder) 202

QIJaliLyofJire(SaLisracLionoflire)

loodsLllLc(MClノ 3)

PrcLLXCrCjsc

lIIL･.lJS.llLLlLt▲SS

Rt:HIT.lIlOEI

S.lLisfactiorL

PosLexeTCISe

lllt･asLl爪LlleSS

Rt･lllHtLull

S̀LH.irEICtlUll

286

Ip(05. AI(10
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3.3 tJt適rlLlベース止特の%Vo2LalをBl滋する/l三LQ心PLW.1.盟-LAl

tk池nLlベース⊥P!Fの%VoHliIXをHWJ変改､Jl_Llはn'Jl射Jdと心PB的安川を滋ElJl変数とし

て､frl-l.Tllさ//)折を川いて点lgJ変数のBlh:ノ)を.11べた｡IJ･.JIL!的坐EJJとしては､心机軌や,J{tArス

ピー ドあるいは迎劫汝の 血中化/7-成JJ)ulにII.古いイJ'題なLHl判が戊められたが､これらは迦朝鹿

収を,J(す桁雌でもあり､Il的変数の%Vo LPaXとI.LIL:illjをもつ｡ したがって､u免H)峻 Ii土

として川いるには本道､1とP,-える｡そこで､すでにtJt遡rr己ベース,t岬の%Vo.maxとL+J

ノJf汚七忘ともみIiされる∧TとのIR]係が指摘されており (jT蝕ら･19M)､ホ研究でbイTぷ1iLrl

F淵がilはられたので､∧◆l､を虎Il)J変改としたO

また､心JIIW･J蛍1対としては､%VolblaXとイLJ.㌫なJRJ係が7>られたタイプ∧行動バターン

と帖YM.Wl･T(∧t,.､C､R､∧)を川いた｡タイプ∧'rf此バターンは収LllLfl一心吹.虹の リスク

ファクターとしてあげられるt)のであり(FrIC山arliLndRoscM[.lI11959.RoscnhiLn:1978)､

ストレスとのIyJ雌が肝7梢されている (悶Jr･.1993.ppIJl8I57.r'YlJ･-TE.1991)｡また､スポー

ツ什 ■iyのOr究1けEにおいても､タイプ∧行動バターンのlH.I腿はIuりII.げられ､遊動故IB:とタ

イプ∧行動バ ターンとのJ児係がOf究されている (Carver,etaI･1976;uardy.ctal

1989)｡

そこで､A-倍でu心PLIn'J-a;一別としてタイプ∧行iJIJ{ターンにJl.iJ:.iを当て､tkjBH己ベース

A;･吋の9iV o上IdXをまず∧Tとこのタイプ∧行動バターンでT･hlL､その他のY-C牡輪

作托 (∧t:､G､R､A)は､それぞれをこの2変故に血JJIしたとき､%VoJIaXの点明

ノ)がどれだけ.I:盲まるかを検討するために川いることにした｡

i帥･l如JJT折に川いた食変数の捌朋マ トリックスおよび屯川如JJ)折の椛L.恥を Table2_3_5お
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よぴTablc2.3.6にJJ-(した.

TilbtcZ∴I.5 Corrcltltionc(にrrlCicnLs■aLrlJOrYiLri.lblcs.

%

…

仙

㌻

∧
L

l+

*
P

r

+

007
82

日
=

胡

19

･>

5

4

T

Ll,
一

LP･

^T Type^ ^1: G tミ

_389A

t _5711t 173

A .280 .619事t .245

事 196^ .262 .583II JlJTI

◆tpく.Ol. 事 pく.05.Ap一.lO

Nolc lR IJCLorlRrCCable'ICSS, C‥CeTleralactiyily: R -halhyJia,
1:lsccIldant:c

Table2_3_6 tulLiplcrcgrcssionaTlalyscspredictingLhc%Vo74aZ

rroLLTICanaCrObicLhrcshold(∧T)andsclcctcd

psIChologicalyariablcs.aYCpcrsonallLyI.railanda

LrpeALx:hiIYitJrTXIuCrn_

rip.Tl rt I ドyalue

^')'× Typc A

∧T

× Typel

X ∧1!

Hu

lWふ

HHu
HL

iu

o

OO
･-

168 6.(66I

dr(2.H)

SOT JL350I

dr(こLI3)

5D7暮 ,J133A

Type1 482+ .390 .176 39JI3+

G 541t _127

^'r 507t .42JlA

X Typel .482事 .IIISA

x Lt 418事 _159

dr(3.13)

488 4.125暮

dr(3.13)

^T .507事 .103A

x Typel _482暮 .385A .495 4,2･I5暮

× ∧ .519暮 .197 dr(3.13)

暮 pく.0.5.Ap(.LO

NoLc. 1g･lACLoTlgT'eeablcTteSS: a,CencTaLacLiyity. 甘:仙a一hypia;

l ŝcendallCe
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thL虐rl己ベースJ_I.lIの%Vo.■axを∧'rとタイプ∧行動バターンでT,州すると､Ll68,6

(n'Ji咋‖ミ1参似)が戊Il)JSれ､5%Jk叫で†lぷfL.が沼められた｡さらには､∧TとタイーJ

^'rf劫バターンの佃f;に59i水神のイす点Fi捺印AJ'回柑休放 くJilミT∧的)がJ!められた｡

この2変数に､Y Cれ怖特性のB(甲Yl:(∧g)､一般的TTi動作 (C)､のんきさ (lり ､

A-Al他 (̂ )のそれぞれを弧回錨Jt:に投入し,.点明ノ)を換言Llした｡そのLut､卦 IJlノ)は

47_6%-50I,6へ柵加するものの､∧Tとタイプ∧行動バタ-ンの2変改の戊uJJノ】(46,3%)

からみてそれiTII汀もくl⊥Tiらなかった.,しか t)､八g､C､ R､人を牧人すると∧Tやタイプ

^'(-r劫バターンのlHH'∧仏のIJ'点fkが低くなるか､打題他が771/kした｡

Jl.JT ポ

ッIrl'TfJl三を刈取に トレッドミルを川いた15/I)EZ'日のtJt過nLlベース止を'TTい､快適rr己ベー

スというBlr助･射hIを舶止するJl三Llll･亡､7!LL的iAHJdを検.i.rするため､J{ff岬の9iVo｡mxとJl-_PLl

心LtL!的坐LBとのIHlJLJ刈迎を偵討 した｡

Jb:研究では､ほとんどの披奴f;-が鵜Ldのいくベースで止行したことが報(■,･され､迎動llrの

tl''均心1n敬は､約 155NI/JJlで､6096VoJJaX俵皮にKl当した｡ lミPl･:の､l乙均的(】2_6)那

ややきつい(13)というレベルを越えていIsいことからも､快適rJLlベース止は無LlRfiく退llr

され. 中等腔 レベルの運動故収にLHtLiすることがわかる｡

トレッドミルを川いた持久的運動時の%VoIJIaXとRI>lミとの川にはイ(題なl-L一古いhlJ期が

湖il.されている (小JIf.-J･･W ド:)976)が､本任ではIl'点在如l瑚1まみられriかっI=｡ このこ

とliRPl三が I三地的ll運動磯LQ:を洲定しており､快適と感 じる感覚とu舛なり､必ず しも-

3(LfJ.'いことを'1(唆 しているのかもしれない｡

心JrI故や.Frfスピー ド､および運動後の血中乳放他や血放カテコールアミン (エピネフリ

ン､ノルエピネフリン)などの血tll化L̀f一班分納と%Vo,AaXとのrH1にIiIJ-虚なLrHXlがみら

れた｡しかし､JrlL小孔健肌と%Voz巾aXとのl兇係は他のLdr-に比 し､やや低い月F側を,示し

IM これは披臓八州々の∧1､の適いにより血IIL孔l俊鵡皮の lニケIにjtがtlこしたためと州.Zjtされ､

tkRHl己ベース.Liが∧T.LWqもしくはそれ以 Fで'(.Tわれていることも刷扱って､bEl]'〃のZXl操

が体馴 こIJ:ったものとXJえられる｡

さらに､遊動による心州的 rt火｣レベルを/l三El担学的批点から検言寸し､奴墳パの∧TがtJt適

rl己ベース止I.Yの迎動強度をBl捉していると純良 している報1号もある (芥雌ら :1991)｡ぷ

pr兜においても､∧Tを搬端に越えて正行したれま2もしかおらず(Fig 2.3.3)､ほとんど

の古が∧T付滋かそれ以 ドであり､前述の研究とはば一食したも号火が7lJられた｡しかb､山

I;-riりにイf題な41日対がみられ､ATのIl.'言い方はど快適nLlベ-ス止の遜動健IA-が高くなる帆 ;,J

bLみられた｡ しかし､∧Tよりl'汚い凝l虻や爪い哉皮で止行する披験 パがli/fこすることから､

快適rj己ベース丘帖の ｢快,lのレベルがrriに∧Tやこれに作う換気hlの㈹人によりBlk'され

ているだけでなく､他の-&内の介/Eがrjえられる｡

そこで､その.GLA]としてJT回は心71帥勺-Bf･的に.I.luJ.iをdiて､叫糾l糊でYIG竹.格付作やタイ
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プ 手̂r動バターンなどの心PP.的特tlLとのFXJ床を比rLJlした｡ とくに､ タイプ八子r劫バターンは

ス トレスやこれに什 う腔IrJL他心振出 との開Atが指摘 されていることか ら(l･'rlC加anand

Rosennan:1959;Ruscnn柑‖t:1978;岡ゴ記:T991;Hardy.cLal.:r989:閉Jr･:1993.pp.118-F57:

Carver.etat∴1976)､ まず ∧Tもよぴタイプ ∧行動バターンをLTI:IF･ThJ分析に投入 し､

%V o L JIaXを Lf･糾 した｡

その結果､∧Tとタイプ∧行動バターンの2変数で%Vo ･fDaXを T･細 したとき､J16.8%

が設叩Jされ､ しかもriIIJ一要LfJに有息な けLrr̂ IL1'iが子.Jられた｡ したが1て､これら2つのLJkLJd

はtAt適rJ己ベース止の遊動故度をBi定するtG粥としてl'.7;い説HJJJJを+.Lfつと･F,えられる｡この

2変数にY G性格特作の攻撃fL(̂ g)､一般的flf;軸椎 (C)､のんきさ (氏)､支配牡

(̂ )のそれぞれの変数を追加 したにも働わらず､説IlJlノJu47.6-50,1%とわずかな増加を

･]ミしたに過 ぎなかった｡ しかも､これらの変数を投入 4-ると､∧rrやタイプ∧if劫 パターン

のIHミT^LJfl.の布ぷVl:がi門/Ji-し､r'LJ'古のBl定ノJがJ失われた.この児Lqは Table2.3.5に小 し

たように､説TlJJ変数LH.Jの棚l馴こIl'点在ものがあり､%V oヱ■aXの鮎迫力を刷殺 して しまっ

たものと考え られる｡ したがって､快盾l̀l己ベース止帖の%Vo i DaXはILFr!的･染-関として

の∧1､に加え､心理lr･)要L大は してのタイプ∧'H'-動パ ター ンからも甜 IJJしたはうがよいと考え
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られる｡

他の研究で も､タイプ∧'rl劫バ ターンは.Y CfL.輪険{の放ずナI.(八 g)､一般tr'117;勅

tll(G)､のんきさ (R)､女hi他 (∧)Tiどの所動的fl肌特作とt}比較的l':.1JL､七日対のある

ことが報tllされている (.一代‖1･松永 柑90)｡このようfJTlri助的な心JIFl的特n･.がrlLl過択n'J

Ij:迎動感胤を川い,Frrさせたとき.その巡動感1虻にaZ甥 していることはJr･肝に桃昧BE-いD披

韻H-の中にはIi;HLl()99L)のY]Iは'によると､タイプ∧行動バ ターンをllTするt;-ははY.tllJI1,那

おり､その うちの3Y.が 67-82%VoL+aXとrl:Lい速効敵艦で,Fliしていた｡しかt)､そ

の うちの IY.は∧1●(6l.396)より捕めてrl.てい82%VoJJllX の運動磯JiEでJ=rrしていた｡

このように､タイプ八子r動Jl'ターンはt火適rlLlベースJI'tr叫の遊 戯･加圧にlAく側わっている

ことが うかがえる｡

Carverら日976)tln分で申Jl二できるIhlkeテス ト (迎扶多段酢IllLrJZL.)を川いて､rr劫柑

†Lと%Vo_.■axや披97盛とのI兇係をJIJベ､タイ1^行動バク-ンをffするn lタイプ IHl

助J(ターンを打するr;-上りl-.lLい迦動歯皮で運動 したが､蛙PD法を放く職tl享したとしている｡

これ比､タイプ∧'lr劫バターンをlfする〝はス トレスやス トレスJk姑がみ られるにもl朋 )ら

ず､rIJJ)の感tlLlをtltJえて努ノ｣するというFTricdmarL(19G9)の抑q.llLlll論を検.IJl-した ものである｡

Jh'OF光での迎動感使 Iill-ニ別空レベルであ り､感付tをVLF別してまで労ノ]するようIiBli劫雌地で

は/iいが､タイ1^rr勤バターンを,1くす nはより ふい嵐促を過LI(する=JIrEfLが′J<唆された｡

Jlardyら(1989)は｢Ⅰ転心エルゴメーターを川いて､行動的作のJJ=LW･bElerT')奴応の｡速いを検

.r･1した払火､タイプ∧'fl劫バ ターンはタイプ E3行動バ ターンに比べ､IT古い運動･AJ好ではネ1/

ティ-/11嘘II7を ,I,I-Jが､代 ･lllll,枚のLL蔓助成JEでuポジティブfi感II')を 小したことを報くりし

ている｡JhUFX..ではタイプ∧'ll肋'fミFJ.J.iと血判Il●Ji政のMCL-3JU史の ｢リラックス店｣との

IH.JにIT丘TiJ瑚操(r-.JL26.pく.05)がみられ､タイ-/^行動バタ-ンの帆t'･)を'示す Hはど リラッ

クス盛を嘘 じていた｡ りラックスしたポ ジティブ11娃Il一)1が運動射 好をrl:Lくする く;;ミ俊 :L990)

といわれるので.父娘 作 ･捕助 riが比 1̀:る中でのAi'劫 という環鳩 t)加わって遜勅裁腔にE3博

したのかbLれ11い｡

いずれにして も､快適rlLiベースとい う迦動戯雌にrr動4.'J作が側ljL､タイプ∧行助バタ

ーンをイJ'する〟は･Biい班'll心と拙族的 ･攻畷r/･)什外を もつため､過勤m地や川州との槻地か

ら慮欲的とliり､nLl送状的なベ-スであってt)､速いベースを迷VJす るt,のと考えられる｡

したがって､タイプ∧行動バターンをイすする斤については.心雌やti-Jjレベルの¢互いh-ある

いは申llLll.桝 こ刈する快適rlLlベースJiは､安食Lhiの上か らベースを抑制 して.I:'rfさせるよ

うtl_点が必IAiか むしれ(.i-い｡

5, it- L';A

快適nLiベース止の運動戟腔を也追す る生理心州的紫Ldを湘べるため､粥 (･人J'jtJJ=17Y.を

刈 穀 と して､15JJ)l.rほの トレ ッ ドミル止 を行 った.遜勅磯皮のLuk'rifl月の I/)折 は t二に

%voi血LLX と缶12LIL大川日の刷l卿刈係とTr1-L･LliJ分析を川いて検.目した｡手.I,火をIai約するとつ ぎ

のとおりである4
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I.%Vo ●aJ.(60%)やその他の連動射 生1㍍ばから､快jdrlLlベース⊥l川 ITJRrの運動

掛史で⊥JIJ'されていた｡また､%Vo ■axはRPl三との問にIJイJ瓜riAJTuはiEめられな

かったが､Ji行スL='- ドや運動後のlLTl･暮l乱倫VLやIlTL放カテコール7 こンVIとのHl.H=(J'虐Ii

｣l二のFl=XJがみられ､tJt題IILlベースJlでの超勤故l生はそれらのlrlL申化･■芦成J/)Viの焚勤と'#

掛 こ側迎することがllJJらかとなった｡

2.無hl漉YL.rrYi的yL(∧●r)と%V o . LaX とのI;ユJにイJ丘IsfHlR]がみられ､∧Tの.汚い占

ほど快jArJ己ベース⊥のぶ劫塵灰が.f:1くなっていた｡3:I=､ほとんどのHが∧'r付近かそ

れよりbqtいレベルで.t行していることから.快点rILlベース⊥Ilの運JJI鰍 RAには∧Tが

･&くJ姻Iiしていることが小された｡

3 心L.tl的要川では､tk適rlJベース⊥岬の%Vo lliIXu慮II'i状鯉とのr.''.)には†l'BrilXI休

はみられす､rum.MLやタイ1^行動バターンISとの心佃的特†l.4:故とのI糊にlI-題lj刷鵬

場株がみられた｡｢irlわr)､攻平凡､一枚的所動推､のんきさ､立山作をll-する占､また

タイ1^ii効′(ターンをlJする占はと/.1い連載曲腔でJ/tTする帆 Jrlがみられた｡

4.･li回仙分trrの事.I,火､∧Tとタイ-/^iJ･劫バ ターンで%Vo_■aFをT･封すると､468%

が戊明され､しかも山八に†J'点fi襟町AiF･iFAさ臨枚が了IJらJtた｡これらにY Gtl格付化の

攻塀tL､一般紙軸比､のんきさ､支配PLをそれぞれ加えてt)JF仏の戊明JJu一･:.･-まら/iかっ

た｡

以 ll.'1;したように､快着日Llベース.tの運動鶴肢 (%Vo,IlaX)は八丁とタイプ∧iJ･動

バターンの彫廿を幼 く受けることが明らかにされた｡ し/=がって､th為rlLlベース,iを●LE施

する取､そのようfj軸比をイJ'するn--tl'j(-)M E.のlrl-)からベースをおさえて⊥'ITさせるJ:う11

fl=点が必殺であるとF,'えられる｡
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第 3編 快適臼己ペース止の感桁に及ぼす影哲

第 1毒 フィール ドでの快適El己ペース走による感帖

の変化

I.排 ,'[

短DJ的IJ.tLJL̂-巡劫を川いて'xt分や感t4')の形冊をJJl折する研'}̂'..では､さまざまな'RIJdの介入

を防 ぐことができ､運動n休の彬世をみ ることができる｡したが って､速効の心用的ス トレ

ス性alやJンタルヘルスなどへの心機的効火の /カニズムをIlJJちかにするためには､推めて

前柴なJJ-iJ.･である｡ これ らにJRJす る8f'RL.では､lorganら(loTgan.etaL･1971;JoTg.ln･

1973a;1973b;1979;1980:XorganandEIorstran 1976)による-迎のOf先のはか､多くの

Df兜がある｡ これまで､迎朝練のポ ジテ ィ-JFl嘘佃の変化として､快感帖がJPullL(関村

1977.HoytlSandCreellberg_t979;人員打ち 1987; 徒/kら_I992)､'̂分がT-lWL,.化す ること

(NovllS alldCrccrlberg1979)､またネ〝ティプな感Il'tの変化 として､iA:態Jf('女(Yorgan

1973a;1973b.r)rlSCOll1976.food1977.flilrhke{llldlorganl97B:rlHs｡n.etaL

I9Bl;】arkorr.etaL.t982)や抑 うつ嘘 (Xorgan,etal.:L971.Xarkolf.etaI 1982)が

伏 ドすることIiどが粘i'音さILている｡これらのOF光は'R碗'j!IJlで､j挙動にrr-う女t分や盛f17の

変化の検討が多い｡

しか し.人びとがス トレスN刑としてラン二 ンYを'r-J･うとき､'R壌'#でliく公L羽や述揃 と

いったフィール ドが川い られている.,ただ､フィール ドでのOF兜は物PLI的Jロ鳩条件のコン ト

ロールができず､運動後の嘘tFTの変化にJJ仏j輩動以外のLh.&川が影廿するというI:り超がある

が､7イ-ル ドにおけるtJt過日LlベースJiで嘘Il●t状態がどのように変化するかをIIJJらかにし

ておくことは'li''AiであるO

そこで､耶 l戊ではフィール ドでの快適nLlベ-ス止後の ｢tk蛙tF7｣ ｢鵜u嘘｣ ｢リラッ

クス感｣J'Jとのポジティ-/Ii感付tがどのように変化するか､2つの研究から検"目したい｡ま

た､?.2'伊では節 目7号でu られたた㌧父をiBJi･llf検討する瓜I妹から､条件のコン トロールさ

れたIR験iEで､ トL'サ ドミルJiを川いて迦劫後のポジティブIj嘘仰の変化を検I･lL､さらに､

祈3177Lでポジティ1fi嘘tIIとネガティブrl嘘I-Tを含め､遊動小､IHIi好肘のl長fI'Jtのせ化を検J寸

したい｡

,6･'.tiでは､公EqをLl回す る快適rILlベ ースJiを川いて､jS劫後の ｢tJt嘘Il'iJ｢肪ii嘘｣

｢リラックスは｣11どのポジティブな嘘Il●iがどのように変化するかを検.,L･IすることをHNJと

した｡

2.苅 1次研究
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2.I 'Ji壌〟 弘･

I.披壌h

披駿rH1人乍の休作'k技授XiLIilちびに鍵もkFlll-J芦のJqhをp'IJrした延べ79Y.の 11ト′糾 二であ

る｡IJIJtlltJt遵rlLlベースJ_正目息も,人絹裾がLSy.､ E:LJRRT19Yh Ih即2JIY.であり､すべ

てトトー故1●Iの授tである｡た1='し､Jl外運動CTlirL'J-の披頓nである｡

2.'R壌PHI

父娘は､I′成21ll6JJH･Jに子(った..ttTl与の人J*tは小山のr,祭りであり､成し'Rかった｡

3.'Ji'壌JJ-鉄

人熊や､.:L甥の柁Y!は体nh■iで'liわJ't.たが､tJtjArlLiベース上の柁Yi11公州で子Tわれ､ 卜

J の 要卯で'J:施されI=｡

I).E行朴t h円IJJIAlにある人淫公M lH (約2030■)をJ.1回させた｡

2)i;行JJ'紘 rlJ/)ベースが収れるように､30抄ごとにスタ- トさせる叩姓.Lを揺川 した｡

3)tkjBnLlベース⊥J_の付点点

.lliiIJ;Jに､(D的めから終りまで一山のスピー ドで止ること｡②止っているとき､A'J州の状

況を良く比ること｡(》終わったとき､まだ 卜51に止れる余桁を抜しておくこと..(D止ってい

るとき､.Y,梢盛をffわ/JL-いこと､のJlつの田鹿点を救小 Lr=.,

I.af註三JJ-u三
I)盛tlTの珊泣

嘘fF'Eの村旭には､この帖山ではまだMCl.-3JくIA'が作l'RされていIiかったので､ ｢t火嘘

I■'i｣と ｢リラックス嘘｣から肋戊されI=MCl. H七度 (耶 IGl耶217､谷JKl)を川 いた｡

tJt薦(▲Llベース⊥L!Tの嘘I■一M jni軌 l●tJ-1iJ'と運動終 rl['L後に淵k'したが､他の人挿ZPと.:._JSおよ

びJt花のそれぞれの糾 ますべて掩えf-J;J-故に榊起 した｡

2)tkjBnLlベース⊥行Il'の運動礎JRの淵kf

tk削 l̀LlベースJil与の遜劫射AJを.AVペるため､心打順 を迎軌'JtfJ､迦動Il,(2回)､超勤捲

rlI'王政の(.1ト1lL.)bL化 しI=｡心Nl棚kIには腕1F.'i.日IM.の心Jrl州山扮 (トーヨーブイリ ノノル刊､

rl'-)'7)を川い､心行LIIZかJfで心JrJ散を.tLlt正させた｡また､快適l●F己ベース止の柊(

役､約人にとってどのような迎勅漣rr状uであったかを､1つの即題点について竹ri!l拡iL-で

川芥を.･ためた｡

2 2 もIf児

2,2. I 快適rlLlベース止帖の運動壌度および心身の状腔

Jk行特の心Wl政の安化を TablC3_l_=こ示した｡祈 )チJL7クポイントですでに L70打l/

JJyに通し､その後運動抵Tまでif増 しているが､i111-'Rのスt='- ドでJiJffしていた｡披検

tFの公l右目 川の17とJJTT･ai叩lH.Jli6570 i 8003秒 (約11JJT)であり.分速約 185m/JJ)で

I)I,1=.
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⊥行Jlの1人uを Table 3.).2に ,JJ(し/i.,｢スピー ドの乱れ｣については心Nl政 rlTL～ 175

机/JJy)にしみられI=ように.ほとんどの〝が-i:のスピー ドで止り､スピー ドが乱れたと

Il.lTTしたものは2Y,にすぎ(Jかった｡｢川LJHの用鳩の.滋知jでは､ 137.小 lTY.(9459も) 那

L●I出帆11回芥を していた｡ また､ラ ンニ ング後の ｢止る余J目 についてu l8名 小 16Y.

(83.9,6)が r余ノJが妓っているJと回rTした｡

TJLhlc3_Il CbqelpLczLrtr一LctN:lorc.dLIrlARJLd lrLtr亡▲CrCl事e_

krolt･t･Jt:ICLSe

rTirstcheckpolnl

!kC0■dcbecLpLIlt

I"eJItltly■(ttTeler亡LSe

AILerLJleClass

T8ble3.L2 Conditionsor co4rtJrt■blesL･lfFNICd

rtlnl)ing.

s
l
一

6

9

2

-

.CotlldrotJrtlnaLACOnSIzLJltSpeed

I)lostly
2)Sllglltl1

3)NotVery■t･lE

l)NL)L8LzLl1

CotJIdlL)LPSee且rOUITdthepark?

I)VeryTCH

2)riHrllleH

3)htvcrr■cll

l)llnrdlya18日

3.DoyouhJIYeenOLJはherll)rtEr Ll)corlllIILJ(･ruIIIlhlJ!
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2.2.2 運動紋の嘘†'●tの変化

快janLlベース正郎の連動lJ;i級の ｢tJt盛†'7｣と ｢リラックスは｣のJく使uJ!.tの､l′上J肌とt5

y:6iXをTablc3,L3に.J､し､I:L球m､,k持不耶およびJhL!Tの挑LLSをTabLc3.し4に′1,'し

た｡また､Fi且.3.1.1にJI即の運軌 ITl後の感ItlFtの変化を-/口IyトL/I.,｡

Table3.(.3 JleansandsLanLlarddeyiatio-lSforiLcIDSOrtheMCl. )scale

bothbcrorcarldaftercJ.erCisc.

ⅠlerltS Pre Po sl

Fl

0.2 .26 0.5 0.92

2 TICat -disorganized -0.5 .20 1,3 .07 5.97 事◆

-0.Ll ー33 0.6 .20 3.57◆★
F2 -0,Jl _15 一.3 .T3 Jl.21tt

-0.I .83 l.2 .15 3.64一書

0.t .31 0_3 1.19

-l.2

♯EJく 05.桝 F'(.OI

Llote Fl,l)lcasantness.F2 Kelaxat10n

快盾rlLlベース正郎の r快嘘t17｣iT.tJ.lAの､F均位は運動I¥‖こ 1.2(6.08)とtlの仇を′J;して

いたが､jX動技 rL!rt汝に 7.6(7.33)と止の仏を,I(し､イl-点に柿加 した (TatltC3｣.3)｡また､

｢lJラヮクス法｣打点 t)運軌材の 0.1(2,57)から運動綾に 23(278)へIJ'点に柄加した｡

項目別にみると r(ll)さわやかな｣ r(3)絵快IJLLJ r()2)うれしい｣ ｢(7)iAhHlJ ｢(10)

生きIL三さした｣ r(2)すっきりLl=｣ ｢(6)頭が冴えた｣ r(5) リラックスした｣ ｢(4)請

ち前いた｣Iiどの9JlRnの嘘f'Iにおいて､5%水幣のIT点Ilt汁点の増加がみられた｡とくに

｢Hl)さわやかIIJ ｢(2)すっきりした｣ ｢(5)')ラックスLJ=｣/)との肘 lのJtuIが棚R

であった｡
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比按刈脈即とIiった■;l喋 く熊連動)即､人bt准 (秒的腰肋)RT､そしてJ義のJL運動即で

の盛tFl榊 点の変化 (Tablc3I.1)をみると､.:TT煉即 (A)や人粍聯In (lり のHLn.rJ:&柁瀧

での r快感I■●iJはt%水叩iで†l点なEff,･加を′バしたが､ rリラックス感｣の†F.意な変化はnEめ

られなかった｡また､JJI本遊動をまったく什わ/.LtいJF鵜の授逝くC)では ｢tA感I17Jと rリ

ラックス嘘｣のいずれの尺度7..1̂-:Lt,イ1題rl硬化は.且められriかった｡

3.苅2次UF究

3.1 'J≦GuJ-汰

I.枚集れ

披峻 斤llKlLdtL人′芦l咋Lに/7:IL1.t65Y,でありnMが'jEJFで､かつランニ ングの冬作を鵜た

したリjT一乍/I-104Y,杏//)p-rの別製とした｡

2.'Ji壌仙rl

lli成 3咋6J12LLl1(I))､8I.'T40J/1-10鴨川分､lLIF.'E30'Jl～I6IIFOO分のl別iil･!iiで父島 LI=｡

人'xILはJilり､'xl鮎は28-301度であっl=｡

3 'R壌〟紘

I)止'(r抑離 れ1.EIY'JlFf内にある人竣公lBH lJa(約2030111)をJlZらせた｡

2),定'rfJJ一法 rlt軌より伸T;llと言ITILIiか らランニ ングをi基JrJrしたほうが,'I.椛感u挟糾される

と考え､左入と2-3Y.1別とIiり､仝3-Lrj.が らの快適rlLiベース止を行 った｡会話の内

子FはtlEIJとし､)分f.'i順 でスター トさせた.,

3)ランニ ングi呈'rH-.の純忠 止hJ111にベースが此れたり*-I(-ベースにIiらrlいように.

止るFFilに次の 5JJ‖lについてit休f小こTF.題をJlえた｡

① 話 しなが ら止ること.,

⑳ 好トめか ら終 りまでF.'=:ベースで止ること｡

③ ランニ ンJ/.ll､1,'JIl月のETAl鳩 も比なが ら止ること｡

項) 1年わってt)まだ 1･/I)に止れる余桁を賎 しておくこと｡

⑤ ランニング申､,-I.=揃感を什わないようにJiること｡

Ltk15IJi｢=こついては､ランニ ングの遥行状u胡 作として設問を戯け､抵 /後に4校肝..Tf

'i:Jt旺法で調托した｡([)と⑳はJk''R頓の'R壌集作とL.その条件を購たす放伐 Hの仙Zll.に川

いた｡ また､(罫～⑤は快適LlLlベース止の li拙n'Jli運動厳促をみるために救,T<した｡

1.洲従JJ'紘

L)嘘tI'tの甜'jt

麓iITの甜定 には､ ｢快感fr-り ｢リラックス蛙｣｢鵜出盛｣の 3つの FLJ_尺JRか らIilる

MCl. 3尺度 (苅 】Gi耶 2TL 参LPL)を川い､運動 前と運動担 /lI'i後に洲滋三Lr:.,

2)心Wr散 ･所柳 川 tの洲止

快適nLiベース止終 rLl't後の心JrF散は､触診ll;･によって L5秒IiSl.TtallL､IOnを加えてrnh

した｡また公間 lAfJに安する折 壁l!flt'Jを【l糾 した｡
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3.2 Lti火

3.2, l 速効遥iit欠如

JLQF'AL.におけるtk眉目己ベース止のig行条件は ｢｡&LIsがら-'ji:のスL:'- ドで上る｣であ

り.この奄PI･を曲たした r;-をJJ)折刈繁とし､ 10JIY.をTEhl目した｡快適rI己ベース上のifiJ･l欠

配から r_Lu的な迎劫･劉生をみるため､ r).lJLJtlの斑鳩の認知｣ ｢柊/後の止る余ノJJ ｢,Y.:椛は｣

について､'R胞柊(後にJl推した｡辛.I,火IiTable3.A.5に'J､すとおりである｡｢J.I.1LJFlのJ=嶋

のJt.知｣では､1■atlFlのj=鳩をJJる余裕があったとi'JJ-jt的r･･l不をした 爪は 962%と人､ドをlJT.

め､ r柊/綾の⊥る余ノJ｣でも､SL7%の多くの 斤がまだ止る余ノJがあると回茶 していた｡

また､｢,Vrl好感｣については､JiJL.Yi椛を感 じたと回許 したr;-が 365%いI=が､606%の

PFが.-I.･椛を感 L:fiかったと阿苔 していた｡ なお､公蛸 1川のJTrLG岬l王りは 13,t土t.52/J)

(分速1551L/JJ))で､題劫終 /血故の心Hl故は 152.0土23.90打l/分であった｡

Table3.).5 ColldlLionsI)rcoIIlortablcselrpacedrunrLing_

QucstioflSandLITISYerS n (%)

]_CoutdyoLJSCCとIrOulldtheLJark

I)VeryyeH

2)Fairlyycll

3)NotveryycH

4)H;lrdlyaLilIE

53(510)

JL7(452)

Jl(38)

0(00)

2 DoyouhaveenOuglletlergytO COnLinuerullrllng?

I)E'tenty

2)ALiulc

3)Not Lul)dltJCh

Jl)Nonetitall

3_DldyoufeelanyPalndLIrhlRrUnTling?

1)lklrdty;Lrly.Llall

2)NotL00 LuCh

3)StlghL

J)Extre■e

3Ll(327)

51(490)

18(173)

H l.0)

'22(212)

Jll(39A)

37(36.5)

3(2_9)
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3.2.2 tJt題rtl己ベース止鼓の盛ff'JPの変化

迎軸前後のMCL 3JtF廷f'.I山の､Ii-1!JfLllと比町bL,u;lErIを Tablc3.).6に.JモLた.そ して 千日 '(

庇の迎MHl;F'の､l化,Jllh'をJJ;-VilIJ'[とし､腔叩化'(..Il..iを叩州L､プ rl .ソトしたのが I･1iR.3,).2で

ある｡遊 動 11TJ.の)くぼ紬.I:Lは ｢快感情｣ rリラ ･･Jクス嘘.Ir砧 1土 盛 ｣ と い こII-_のnliを′JtL､ Jl

ずかに ポ ジテ ィ-/な嘘tl'J.Lを示 していた ｡ 迦動 鞄の嘘 tJ,tの 密化 を)'ると､｢快感mJや r織 .Li

感｣に IJ-題 な糊加が認められた (前 ri-:l･-8_22.pく.01;扱 ri:LeJl.I9.pく.0).)が､ ｢リラ ッ

クス嘘｣ で はrJ-.a-な岬加は認め られなか った｡

Tilble3.1,6 h7atlSandstandarddcyiaLionsfurLhLIMCl. 3scalc

scoresrtIHoTingco■rorLablesclr一四ccdrunningI

lIre lJosL

yean St) Jean SI) /-value

Pleasantness l.G I3.10 LL8 11.33 8.22如

RelaxaLion 3.1 3.82 3.3 J.06 0.42

Satisfaction 0.3 2.9'2 1,6 2,81 1.19**
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PIeasanLness

SatjsEacLion

RclaxaLion

Fig･3･1･2 Pre- andpost-exercisemoodchan畠CS

in comfortableselトpacedrunnjng･

- 71 -



lく政tLlll別にみると､F相.3.I.3に′J;すように､ ｢')ラックス感｣ではどの尺肢Jlfn にも

lJ'A_Rfj:変化はhEめられrJ;かったが､ ｢tJt感情｣と ｢蛸足嘘｣では､すべての叩inに5%Jk叩

以 卜のイrぷIi批 '･.の糊Jx)がはめられた｡ とくに､ rt火感t'IH の変化が大きく､｢(ll)爽快な

ゆううっri(i9.77.pく.01)､以 卜内旋的JrfでE別もJは'n略｣ ｢(2)すっきりした(t三7.79.

pく.0Ⅰ)｣ ｢(23)/AがF'LHtた (I6.87,pく.01)｣ ｢(6)i.Aが冴えた (t6･ 0 3･pく･OI)｣など

の'Xも/J)の炎tk嘘や､ r(10)Jlこき/_lこきした (1-7.56,L)く01)｣ ｢(16)はつらつ した (t-738,

pく.01)｣ ｢(22)軽快Ii (1-6.77,pく.01)｣ ｢(21)災ノ)尤'j:した (t-590.pく01)｣ritどの'試

JJlのiF汁L.化にI対す7JjllIに1,d方li岬加が止められた｡

-0.5 0 0.5 1,0

10 t111川iHCd

ll refrcshr･d

16 1ivcJy
2 Ileat

l4 buoyElrlt

15 brlgIIL

22 spirlLed

2) 目名hthcartd
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1 dcH 8)llOd

23 gtx)dlluJ-OrCd

)8 rellr･ved

20 rulHHed

6 cIE･artlCatll)d

払いathOtlc

ratlguC

dやpressod

tHsorgalllzcd

doJCCtCd

daⅠ●k
despユl-1tやd

heavrhearled

unpleasant

r嶋onュWd
llJllLl■OrFd

ha+pered

urLftJ=~1日ed

rt唱t!y

1:Ico■Iposc(l -fidE8ty

0----一一一一一一一一-I●0------- ●
○一一･一一一一一一一一一一一一一一一- I●〇･･.･.･.･.･.･.･.･.一･･･.･.･ー●

0--1>+
○ =●

0-....･.･.･.･.･.･.･.･･一一一●
0----一一一- ●

○●

‥: .:.::::'l..::H I.h:十 ･･L H . ;丁 ._,･. '1

h叩py unhaJ)Py
saListled -dlSSaLIsfled

cheerr111 -6JooJU

Fzgl3･1･3 Change )D the M CL-3 scale itemsfouowlng eXerCise･

A..号 然

公糊というフィール ド与川いて快適rl己ベース止を'fJrい､述BHIl-後の感I'7の変化を調べた｡
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フィール ドにおけるtJtjBrlLlベース⊥Jlt鴨の運動射 庄 (心机牧)u､祁 l次研究 ((75的/

JJ))と苅2次研究 (152Kl/I,l)では､心nの机 i:JJ'TL､'̂trkYJ､雑損i細 れ (苅 】次研

究は休ノ)や運動放れの批い'7111.が111まりやすい挽介 コースの受JLl-)11と多くの '̂(でINなる

ので耶純には比較でL.U.i-い｡ しかし､IF●川 の研究とも9'.刊以 rのHが川州の即 白を比る允桁

をもち､8'.q以 lのHが止る允ノJを銭していたことから､一k奴パの仙紬J-るtJt過日己ベース

Jiははばできたものと推摸される｡gH 次研究では.Y.揃をb&L=た古がLSY.申 Sr,tIもり､心

的故b 175Kl/分に辻していたことから､苅2次研XL.より少 し■:小 ､運動劇 生と/Llっていr=か

t>しれない｡

映jdir‡Liベース⊥を退行 した後､2つのOT兜とt)rt大嘘t''日 が糊 井に榊JJlL,'̂L分の.･,引諺

がJTられた｡BiJgJW.)･-I.Trr･JIJ.-速効によって ｢映蛙†l'Jl｣がJYl加することは､12.5マイル上を

川いたNo■LisとGrccrlberg(1979)､運動 トレーニングを川いl=的tl(1977)､テニスの按でを

川いた'd:jkら(1992)の研究においてt)指すされている｡とくに､48F'Rでは, ｢快盛t.YJの

小でも'JI/)の井伏A&やTT汁t化にJ糊する嘘t''tの変化が糊方であ･'た｡徒永くt990)や hoTlrsと

GTeenberg(柑79)tLJJ仏運動によって'̂JJlが東映にIlりThn,.純化することを折柄しており､Jh

研究暮.liAiuこれらの軸てITとも一致する｡まl=､邦1次Of兜で′J､したように､Jtkの授男 (Jf-･

Lj休遜動郎)では rtk嘘t'7｣のJllJJllエJ!められず､I:(球や人hXGの投で (Jj休題劫即)で珊
加がみられたことをF,えると､JT休運動はその席ll如何にJ姻係なく､ r快盛的｣をJtuJさせ

ることが椎樵される■

さらに､那2次研究では ｢浦hi法｣で付点な増加が逆められた｡松川()985)は並びやスボ

-ツは人目りのJAJt的欲求を描hiLさせる｢l兄的TL.ri-劫であり､繋しさやF'tぴを作うt.T劫であると

し.そのことが.Jj什巡勅の心JIIln'J効火のb;t的の IつにIJ.1っていることをIほ納している｡人

Of先での繍id嘘の柵JJlu､松IJI(1985)が桁放した兆人的欲求の小の1,T;勅の秋成やii収 (戊戒)

の欲求などが､tJtjtrlLlベース止を退行 し完止したことによって尤hIきれ､ltぴや蛸 しさ嘘

†17を肋1長したものと考えられる｡

- Ĵ､ ｢リラ yクス嘘｣は､耶 l次のr光では唯一快適rl己ベース⊥の711[題ri珊加が溜め

られたが､那2次郎光のtk崩H己ベース止でuイlmfs変化uはめられ4'､-放 した書.I.niuiけ

られliかった｡Ir'1八のUFĴ'L.における迎勅'Jf施〟xJ三はどららも快眉目Llベース止でuあるが､

大きな別途u耶 1次研究がrlt地上であるのに対 して､苅2次研究は全品4')のJk止である｡

rlJラックス嘘｣は他の ｢tJt嘘I.●日 や ｢浦hi感｣ IJどのA引.7に比べ.題勅裁lB:に人きく形Tf

されるとJ,えられ､l-:LLl運動威IB:では糾られIiいかbLれない｡LJ.=がって､苅2次研#L.の

ようIi公こ叩J_のJfi.tではIIl独Jlより速効射度が軟くIiったとJ,-えらIsいことt)fiい｡ しかし､

火鞭は､折1次研究におけるLl'･均心拍数や17-均止行スピー ドは､それぞれ､約 1751ll///)､

135m//J)であり､む しろ苅2次研XL.()52拍/分､155Tll/分)のほうが低いのである｡ L

I=かって､仝芯材のJL･.Jiが叩放血より運動畿皮が盤くな ったとIIJ!えられす､何故 ｢リラヮ

クス娃｣で-放したtL,34tがT.1られIiかったかは分からfiい｡ただ､ lJラヮクス娃Il止rr後の

Il'偶 h=こJn加するかもしれない(NoTlisandGreenbeTg.1979)といわれているので､連動終

rlli汝より回7年新に柵加してくることもJ5えられる｡したがって､乍後はBJi効柊 rlF■i紋の店

I'7だけでなく､回'NAHt,穴めて検.=ノていく必要があるであろう｡
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以 tのように､快適rlLlベ-ス止終 I'級に rtk嘘I.'lJが珊JJlL､Ĵi'Jlのl'/Ll岩がみられたか､

｢リラ･/クス嘘｣については一放 した鉄火は手I.1られfilかっI=｡このI.tiについては遡劫俵IAの

IF'.J必 t)あるであろうが､回細州を角めて今後のJR湖として放された.,

5.tl; .渋

フィール ドにおけるt火題目己ベ-ス血というイJ慨必巡劫の嘘川に及ぼす彫照を胡べるため､

2つの研究を'TTいBb'劫後の感情の変化を Jf黙し たb上Ii紙niはつ.才に′J､すとおりである｡

1.快適nLlベース止後. ｢tJt盛Il†｣はいずれのOr光においてt)､)J't適 してJ_J'ぶrJ.1柵JJllが.温

められ､とくに'jkけ)の爽快感､所fl:化にJ瑚するJnJ)がyLl岸であっI=.,

2. ｢リラックス嘘｣は邦 1次研究ではイJ滋Ii州加を,i(したが､2つの研究で一致 した書.lini

はJfI.1られず､回で別Dfを検討する必Ea;･作が指摘された｡

3 ri&iLi嘘｣は耶2次研究のみ甜止されたが,逆動級にJT王芸Ij:榔加が盟められた｡

以 l.のことから､JJ仏運動故に ｢tAt&.tl't｣や ｢購iLi感｣ などのポジティ-/な嘘I17が州Jxlす

ることが明らかにされた｡
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;ih,'2顎 実験等'_での快適n己ペース止による感情の変

化

I.拭 .千

AEhJn'1･LくnJn'1運動に什 う心PtltrJむTTを分析 した研XL.lJ多くfrわれ､快､il;JJ･T.r,托､鞄

'*tlLとのポジティブな嘘t'7の増加 (Notl■sandCreenbcrE!]979:E'lnFandScott1984,

Thaycr1987.SleploeandCol.19耶)や､ホ'左嘘､nJうつ嘘liとの ネ〝テ lL//i嘘fllfの誠

少 (Jarlinsen:1990;lorgan.(987.PclruzzeHo.ctal.199))lJL'どがIUJちかにされてき

た｡そこでは､LJ什運動に什うポジティブな感II7と i〝ティI//i盛tlT̀ユ刈心 して (対とlJ:っ

て)変化することがI.J稚拙とfiっており(LIluc1979,Grcist.clal.1979),辛//ティ711嘘

†■●iのai少がポジティブI.Ll嘘fr'iのJmJJに つまりIxi//)のIL.-a以嘘をもたらすとされている(NoTgall.

1979)｡ したが って.多くのOf兜のI地心は､身休題効に什う状彫心●LfやnJうつ低､緊弘峻lJL'

どの爪 卜や軽aiであり､fiぜそれらのネガティブな'̂JJlや盛Il7が伏 ト･軽dされるかについ

て検,寸されてきた｡そして､それらを戊q)する仮32として､D)sLraclion)lrFX)thcsIS('̂抑

らし仮Ji) .Jonoa■1rLenyPOlhesis(モノ7ミンAl点)､OppcnerLLProcessNypoLhesis

(反動処Jq仮点)､Ther■ogenic恥 TXrLhesIS(jl急坂丘)､hdorphine恥TX)LTleSIS (エン

ドJL･フィン斑点)などが捉小t.trLている(PelruzILello.etaI.1991:lor脚n1984:(985).

しか し､これらの政点の多くuLJ仏連動にff･うlt'女嘘やnJうつ嘘1'IFのItalのp一作的IJ技Jl･

を点明TgるのでIiriく､む しろ､運動にrr-う ｢tA｣や rW;.JJJのJftJ))､さらには交感沖I羊系

の弛htLといったポジティブIlt嘘Il')の州Irriか ら推扶しているにすぎ11い.,Lr=がって､身外題

劫にfl'-うネガティブな嘘1''tのil少について､ポジテ (111感tnの州血に側わ7Jr7t5か ら々群

するという加Jl帖があるようにRl.われる｡

したがって. L̂桝光ではJjLホ迦 劫にLf･う嘘t''ltの焚化を従火の ｢ALS劫-･ネJ/T lプfl感肌の

感1'-ITの抑制｣というノJJニズノ､で加え､身体遊動 とポジ7イブlJ嘘fl■Jlの)n加との側係をrlJlち

かにしようとした｡

?.l･Tでは､フィール ドでのtk題目己ベ-ス止による感tI●Tの変化をJlべた批火.BEEilJ柊′

lI'〔後に rtk掛 ●7｣の†1題IjJm加が止められ､LxvJ)がp別 封することが明らかにされた｡ しか し､

蛙t'lllu rそのままに放LtL､ T.しくはそのFl然発動のままに従えば.そのIt乱 川 IV_のIn収

看ILL､-Wり-托 りして漣に荊JJeする (射 り=1971)｣といわれている｡先行研究..で も､身

休運動によりILL;I=LA:妊本態のqtトu､運動後 2-41川 Iで運軌.1;tの レベルになることが搬

;-I-されている(Jorgan1987.Sccpan=1978)｡したが って､)7動後の ｢快盛t.YJや ｢リラック

ス蛙｣IJrとのポジティブな蛙II7の珊加 も推特約に荊JJeすることがML*される｡

そこで､人中では身tl'jX動に作 う盛IJ7の変化にkilfLどの広場のui7ft)*ALできないと),-

え､IJ:頓¥というコントロールされた環境下で､7イ-ル ドでみ られたBF効に什う rt火嘘t,1｣
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いjラックス盛｣r7Au感｣ といったポ ジテ ィブftL'盛lltの食化をiLi試す るとといこ､回fV糊

をためて傾.,LTす ることに した｡

2.'Jf峻Jj改

心 ･THJすでに苅2鮎那 l･Fで述べたDF究 (tJt適 rl己ベース止の遊動胤 だ)の-JBと して行
われた LLので､Ik韻JJ'法はfl1Jじであり､ ここではmii崇1こ,)くす｡

I.奴1映〝

Pを頓 nurk娘にrr-うIJスJ/につ いて戊明を受け､'Jf娘参加をIi諾したリlr乍LLI7F,である｡

披壌 n'のir･令､11品､休 IrL 休航uJ'碑およびhi人倫よきBi収Iit(以 ト､V oL4aX と略す)の

､l7-均的とは叩8NiZ三はそれぞれ､19 d士086(描)､1711士463(cn)､598土4Jl7(kt;)､

12.4⊥1.96(%)､J98上368(ll/kg/IIlr一)であ った｡

2.州立三朝HおよびJJ'紘
A)嘘fl'目上度

盛Il●ltの削qhZll､ ｢t火蛙I1-JtJ ｢リラ ン//スは｣ ｢蛸it!蛙｣の 3つの Hll.JLt雌か らWl成 される

MCL 3Jl瓜 (邦 ⅠもigY.2･Tf､参妊t.)を川い､運動Il;機 および回iiEJ)J(迦劫抵 (換30JJ))

の3L汀l淵六三した｡Jt政子汀.･.'.uJlr:の小はポ ジティブrJ'感fl乍状態を小 し､(1の仇がネガテ ィ-/fl

盛付El犬腰を′JJ;す｡

2)迦動感JftA

A/TfPIFの迦ih.BiJ9.をJgペ るため､l~仙n'JIR按とJHIL!･Jl･_化や的桁汝を川いた｡ ['.他的折損

uRl)l.:(邦2hT郡ILT;_A､参似)を川い､Bl;剃り日加綾5JJ)か ら巡勤銘 (まで2/J)l川鮎で介.日

6ll.1州:起した｡

JJ･PL!･JL化IPJ･t的7詩技u心Jtl故､止TT-.'Tの億炎･朗収ILtのV o_■axに刈する-.q介 (以 卜､%

V ol■aX と略す)､およびIIJL申孔便仇およびlIlt兄カテコール7 ミン机 (エ ピネフ リンとノ

ルエ ビ ト7 リン)を川 いI:｡心Jr個 はテ レメーター (フ'/yftil株Jt仝汁W L)ynとLScorp510)

により､過勤Ei"yiか ら柊J'までAL捉帆に洲止 した｡

(lrL汝は揺血挽､7plをEDT12tによりtlll殺II'1処Pl)した汲､ただ ちに冷LIJ過心JJ)放 した bの

をnL兜カテコールア ミン的 くfEPIC弦)の机qHiにutLI=｡ また､llIlを lNの過Hj戎l懐IbHで

除出F'=‥ 述心分弧した挨地紋をJrLlllL乳轍 仇 (勝糸紘)の細山 にutした｡

3.'J;臓 T-･lB

披験 八はtfl例'R駿一首に凍IitL､:10JJTFZu以 I-.の雌LIlT'!<静の牧､il(動IlTlの嘘1l'Eの測比および採

Ihlを行 った｡

過勤 (i,斜収0%の トレッ ドミル (SAKll/TOODT̂Y判 Kl.a-2)によるI5州 Zilのラ ンニ ンy

とし､九州 Jの5JJll;lJで快jAと盛 L:るベースをつかませ､その咋J!}1.で トレ.?ドミルを一定 とし､

残 り10/I)lHlをスピー ドでJ{TJ･させた｡BAi'動 中のaLILu'は､心Lrl故 とIlirdによるlミPI.:のみとL

I=｡遊動捲 7Ll7枚にB･IIJa脈 上りは爪lを'ffい､その故BliPI後とLilIN胤 (38JJ)級)の嘘 Il●Tを淵正

した｡
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つざに､火映､一川 の′l▲挽､LkめてIf'Aを採収LIllか らtJt崩rJLlベ スJ_帖とf..卜 の スピー

ドで⊥'TTさせ､僚i;Bi収['tを淵止し､巌践して⊥子(速ばをLd人 トでrF岬した｡Vo一■aJは

ifLntl府の心的故とはぷ㍍J8(r'tから回iJ式を求め､披根占の11船か ら肥'i'した山,;一心机故

(220 〈トお)を川いて､姓妊 した｡運動･卜のIl'̂Llエアt)モニ タ∧l三10 (ミJIkll?

臥JC全紙朝)により､換'̂f't､倫ぷ8E肋f託､ 二僚化以At排紳I.L Ff吸交換比を30秒わにJJ)節,

mIjした｡

A,挽.il処月!

Bf軌 揃後のnHlT化′和文//)肌の変化は対仏のある /検出を用いてirった｡また､BE軌 -JTT後お

よび州 M Jの盛付tの屯化､ならびに迎Jかl･のIH't･:と心Wl牧の亜化IJ轍 り虫 しのある 日RLJJ

LJ)放分8-r(∧N0V^)をIllい､■川 =こrr･う盛t.'iの*化は SllelrL･(こよる多相比較換･ji:を,rr

-･'た｡fiも､データのAF折はノL州人?人やdHl抜センターのSPSS-/ログラム′''ッケー プ

と Iacintoshの挽.Lrソフ トの staLyieTを用いてtrった｡

3,tt 父

3. 1 tk適rILlベース.JZ帖の運動磯皮

運鰍 ii地 紋6分以師の10分1EtJの心h'1数の平均他Ii T550ト2045Irl/分であり､そのとき

の止'lfスピー ドの､l7均肌は 1103t3I.lDln/分であっ(:｡ また.Jiir帖の %Vo J ■.■X

は60.7I9.60%を小 し､ltPEl1､12.G上l.58であっr=｡

運鍬 卜のJntLl一札L*肌､血双エ ビ阜フ リン脆および血類 ノJL'エ ビ トプリン一日1､それぞれ,

19▲2⊥10160･g/･l､HS.9⊥83L3pg/tI.945.6⊥13867pg/｡lであり､IJ-LZIJL･約2L.tの

珊加ではあっ/=｡

3.2 嘘Il■Ilの変化

a'軌 .J,'i後fiちびに州 Q伽 (迎動終 √後30分)の嘘1■'ENJ∴iの､f7kJ机とは叩AJJ･および I,AiLq

'Jyl扱う=斤による多Tr(比校検従の書.I,A!を Tablc3ー21に′J,･した｡また､皿動前の附くJAH･.lJ.'Aの
､IE均帆とtS叩鮎'7･.杏).川 として'rilJJ∴己を17化 し､Fiy:.:J2.1に小 した｡

TiLblc3.2.1lcansandsLandiLrddcyiaLiorISTorLhc MCL 3 subscalcst:ores

F)rC . TXISl andrccoverrexercise.

llrc IIt)st- Rccovery ドyahJe

ycan SD Icこ川 SJ) Iean SD l'ostlIrc LEecoycryl'rc

Ple.lSarltneSS 38 8.75 15.6 6,70 12Jl l0.30 12105tt 6387*暮

Rcl{lmtlOI1 22 396 45 2.2t 61 321 88021t

SaLISraCLlt)r1 10 I.73 23 1.69 1.9 183 JI.397†

p(.05.tt p<.Ol
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Pre Post Recovery

Fig･3･2･l Moodstatebefore,iLrLcrand
30minutesfollowLngCXCrCise･

題動前の感tl'L状塘u r快感flJIJ ｢リラックス嘘｣ l能hi感｣ともにJLの帖を,),-し､感情は

ポジT イ-/であ-'たことを'J;している (Table3.2.1)｡lTjg.3.2.1にノバ さ れるように､

r快感も'J｣と r端虻嘘 ｣の変化は類似しており､AE潮路 rIFJI後に増加し､I.耶虫JtIJでわ ずか に

嘘少 した｡分散JJ)折のLL.kL､ ｢快感tIlJJでは時糊紫LJdにIf点差かDP,められ(F(2.Jは)=12.933,

pく.OJ)､嘘tJ'iの'4:化かみ られた｡夢前比僚倹淀の批盟､ r快感fr'JT･｣は遊動揃に比べ､AI劫 終

rrflI後にfl忠な増加がみられ (ド(1.32)]2.105.pく.01)､r"1役肌において減少 計るが､なお

ai戯ii;J-に比ペイ1-広なE.'iltttを示した (ド(2.相)-6,387.pく.01)｡

｢誠Iii感｣ではJJy放分析の統i!､帖J't-,I髄関にIJ'点差がiJ.められ (ド(2.18)=4.590.pく.05)､

感情の変化がみ られた｡ 多IJi比較擁:壷の結米､遊動JiI1-と胡劫 柊rLr'i後とのHi】に有志差

(ド(1.32)=J.397.p(,05)が認められ､巡動終 rLL-i後に ｢鵜出盛Jのff芯fi-蛸加がみ られた｡

しかし､回独脱では感Il'jil阜瓜は姐少 し､Lu動前とのHTJのイ丁点差ufT7JkLr=｡個人別にみると､

｢快感Il'Jt｣はlTr.lF116Y.(91./捕)､ ｢繊hi盛｣はlTr.tllH名(82.捕)のt;-が遊動終了Lff後に

それぞれ増加 しており､とくに ｢uL盛仙_Jが珊加 したH-が多かった ｡

-JJL rリラックス嘘｣ll迦軸柊J'致さらにl=lAf軌でJrl･加 し､ ｢快感情｣や ｢砿足感｣ と

は粍なった変化をJJ;したO分散/Jl折のk,l.･ni､時日"J].#LlにイI点差 ()･1(2.JL8)8.886,pく.01)が

盟められ､感tltfの変化がみられた｡多Tr(比較検出の枯淡､遜動終 fL!'i故では連動IT;lJに比べ[7-

点在増加でulJこいが､回独胤でイJ一題な増加 (ド(2,伯)=8.802.p(.Dl)那.滋められた｡
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1.I, 輔

トレッドミルを川いた)5I})lil.Jの快jBrlLlベースJlの運動壌ER(i,心HI牧 155h'l/分で､80

%vo.LaXの裁吸であった｡この敬l=ま芥#ら(199Jt)のfuJ椛の'火城i'.火 (心〝収 ト‖Nl/

分､56%Vo■az)に比べややlqrLを,i;したが､･l･苛JAJレベルの速効頻度である｡また､

血中九歳仏やdLt焚カテコールア ミンVLの運動後のMJxl(約2L.1)をみてt,､それfll.TLいVLで

はriく､RJ'I･:の 1-.抑 /J儀催brややきつい｣のレベルを越えIiいP.tln:でJ=irされていた｡

これらの迎動磯JA桁也の拙火から､快適rlLiベース止uLII'SIAの遜勅#JRJでJ_iTされたこと

がT:7旅できる｡

運動後に爽快なIxtIJlにliったり､快い疲労感を嬉 したりするriど､いわゆる rJAt持ちのよ

い状塵｣になることはよくhlられている｡Jt研究でい }すか15I/HiuのランニンYを行っただ

けで､運動柊rp●i級に r快盛II7｣r痛hi豊｣｢リラックス盛｣11どのポジティブfibEI.†のJt

加がみられ､運h柊/級30分でt)r快嘘IITJや rリラ,クス店｣u､ぷ勃J-JiJ-より†JJ丘にポ･}

ティプIj.扶壁を'Jl'した｡JFJ'.Tt(耶3Ai耶1帝)において､すでにフィーJL,ドでの快jBrILlベ

ース上級に. rt大尉 ■7｣｢iAhi盛｣｢リラヮクス盛｣などのポジテ lプfs感I,7が珊JIJするこ

とをH)Jちかにした｡ したがって､JtrLでの陪児はこれらのLJ,ALを文相Jるhのであり､淡頓

'iIで検止 したことにIsる｡

Jurg即l(t937)やSLICPiln(1978)比運動後のJlC'3亡レベルの伏FI七日目を11ぺ､2-A1SrHHi持扶

することを朝てllしている｡ノl研究の快や リラックスIJL-どの感情の州加が2-4lJ川iE抜くかど

うかはJJ)からないが､少Tiくとb運動後30分は特採 しているといえる｡.Lく運助役にいわれ

る｢'̂持ちのよいtA:必｣は､これらの ｢tk岳†乃｣や rリラクッス嘘｣.さらにIlr収hi嘘｣

rJ.'どが珊hlした柁nrr･JIi感Ilで状腔と推黙される｡

ところで､ ｢リラ･yクス感｣については､これまでは運動捲r後に糊加したAinと杓hlL

なかったJilのとが7>られ､も■淡 は-放 していなかっr=(邦3AL苅 l申)｡刊..lのLl.火uその

不一致のJJ;HJJの脈IrJHこiihよっものと出われる｡つまり. ｢リラックス嘘｣は｢tJt蟻川｣や

l鵜hi感｣と刈l̂-り､ALE励終 了II'(後より川 井JPJに州JJげ ろ棚r･'･Jbfあり､巡動捲 I'後のどの帖

)'̂で洲妊するかで暮.'.Diが人きくノ.-:∫.されるということである.

また､ ｢快蟻川｣や ｢梢hl嘘｣が運動柊J'後30JJ)にaJ少 したのに).lL､ ｢リラックス嘘｣

u回N乃Jにさらに州JuIIしたが､NoTlisと CreenbcJ･g(‡979)が ｢リラックスは運動後の回NnJ

にJnhlするかもしれない｣と述べていることと一女 した銃火が手'Jられた.

州 好爪の r-)ラックス嘘｣の増加u､ ｢反動処刑政点(OpJX)nenll'rtx:essflypolhesis)J

で点明できるかbLJlfiい｡ この政&はSoLolOn(1980)のモデルにt)とづくものであり､沖

指は壌い刺汝 (典やランニング)を受けると､'TT勅的､ 1二批rrlJ､′LJy.約･#滋を乃む嘘t,7奴応

那/L起 し､このJIPEtがTt,牲化.されるとrl動rr'.)に｡ppollt!‖LprひCCSSが起こるというものである｡

つまり､人などの(l'拙作は運動/iどの刺汝が加わると交感抑Lf_系のT.q動(Aprocess)が析允

と/iり､刺鼓に刈凪した心身のkJGがJl.起するが､刺激がなくIiると涼1交感神経系の析朝川

process)によってJL:のu:世にLAfっていくのである(Pe一rLJ2rZello. et al.:1991) ｡奴勃姓押

収Jall､この Bprocessの処Pt!点群を指しており､l'eLruzZeHo ら(1991)は､例えば運動な
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どのlミルJrrr)hLJ款を貸けると､Lh'動に付 うィ､安などの嘘IrLltが/lこじ､その-))-で.巡劫後にリラ

ックスrlとの感情がlr.r加して くるとH削り=ノている｡ したが って､本即'PLにおける回itEJ別の

｢1)ラ ックス嘘｣のW.r加 も､鮎P.-fFZF,Iの■llA.PJIJB:の逆潮ではあるが､1'elruy.zcHo ら(t991)や

NoyllSとCreenberg(1979)の遊動後の リラックス癌の杓加.虎をjLftliするものである｡ ここで

はLL!劫中の ｢リラックス嘘｣はaM止しておらず.すでに ｢l)ラックス嘘｣が迎励(lIに増加 し

ていたのか､あるいはiJでドし緊舶状態をllL_していたのかはM)Jちかで1.1'い｡もし､雌助rllに緊

･iJV状態にあれば､ ｢リラ ックス感｣の度化はこの奴戯処L.u伽.滋で此Il)Jできるものと一考えられ

る｡ そうでなくとt)､l･i=iiAJEIJ(IIprocess)の ｢リラックス感｣の増加は交感神if_系の括劫

のtLtFとF馴糸しているものと州'iKされる｡つまり､巡劫は交嘘榊J脊Y.系の所胸を)-〔jLBL､肋は

緊張し､lrl‖l三､呼吸数､心拍数flとをJFz加させる｡ しか し､巡動後は､時IHlとともに/I:.7IWrrJ

にA:'化 したもの比遊動Il;JAの状'贋に回Jf父していく｡ これ らの/FミLIIl的にJt越した状rBaがELll手放して

いく感iLlが ｢リラックス嘘｣として感 じられ､BIWJ終 rLl●L後よりll.]徳lJgJにLr.一加するものと考

えられる｡

-ノJL ｢tJt感情｣や ｢鵬u嘘｣のW.lJ1日はBli'助終 ′ll̀L後が ビー'/であり､l･TTi削OLの30分では

すでにa&少輔lF7はくみ られた｡したがって､ ｢リラックス感｣の変化とは明らかにツ屯なり､ 回

独りO]における ｢tk感I1-E｣や ｢di出盛｣の変化は反動処州仮設では.卦l)lできない｡

IhhrkeとJJorgalI(】978)は､iVli叩､ リラクセーノヨンJ汀は t)とより､休息Lだけを していた

コン トロ-ルTrfにも1人瓜≒イこ攻のイ[任な低朗がみ られI=ことか ら､Ai劫によってホ'&が代鵬す

るの は ､ ス トレス フ ル rLLl状 況 か ら- 1llF的 に離 れ るか らで あ ると､ ｢矢uFJ■iら し仮.洗

(r)lSlracいonFEyPOthesIS)｣を 1-'_Ll指している｡しか し､このJ6-aFf允におりる迦勅によるポジ

ティ-/な感II'Zの州Jullを ｢/JJIJ.)らし仮..免｣だけで戚IUJするには伽JILJがあるように3il.われる｡ 木

任でu統制J【T(休戯LrT)を避止 していないのでク)か らrj.いが､激 しい逃劫にLY-うホ'&の柑JJH

は逆潮後に左傾 に赦少することがlMらかにされ(JJorgalt19RO)､ノ己越した嘘fFLlはノ己にもどる

特tltAをもっている (戚1日 1974)といわれるので､扶1削汀の披駿 片がほ/J)H"あるいは45分FHl

'女lFlf状態を緋だEしているだけで､巡助後にみられI=ような ｢快感IJ'‖｢リラックス感｣｢蛸

足嘘｣などのポジティブな療fI'J'がJV.一加するとlこLYjえにくい. したがって､これまでの先行研

光における迎執政の ｢ノトー女感｣や ｢机 うつ感｣rJ.どのネガティ-/な嘘1r'l'の低下(JartlnSerl

1990:｣orgiLllL981.Norg.lrl.LndÒcoMICr:1988b.I'etruy,Y.cILo.elくLl l991)t'､Illにス

トレスブルlitR配を維れただけでな く､やはり巡勤の曲按的影梓と考えたほうが実､L')であろ

う｡ノ仁.:t'で比､迎 勅後の妄り)のl'L盲糊をLu接.Jal刑するel料はな く､メカニズムを.ik̂ずることは

できないが､少なくとも ｢気nl-)tらし仮説｣だけでu.漁りJL,えないと々えられる｡｢L5洲 '7らし

仮説｣はあくまで､イこ'女 ･緊･脹riどのネガティー/Ii嘘tl'iを■了皇しているときに過JFは れる帆.免

とJ5-え られる｡

｢快感fLLl｣と ｢瑞iL!感｣はLLL劫後にJVl加 し､阿'f砧畑Jにあ&少 したが､これ らのALE劫後の州JJlr

は ｢モノアミン政瀧(LloTIOaqllnCEIypoLhcsIS)｣で滋LJJJできるか t)しれIiい｡ ｢モノア ミノaXL

題｣は助物-R城の研究による州.州であ り､脳内のエピネフ リン､ノルエビネ71)ン､ FI-パ

ミン､セロ トニ ンといった111純にi塵物質がLL!助役にW.LJJLIす ることによって､机 うつ鳩 とい っ

たネガティブfJ:嘘Il-Jiが改 .照されるという仮,-kである(Jorgall:1985)｡これは､動物Ijf駿によ
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る机うつ状煙の壮下がエビネ71)ンの0:t卜とl淵旅し､巡動によりこのエ ピネフリンが相加す

ることで､机 うつ状怨が改汚されるというところからきている(Jlor旦anl1985)が､人のnJう

つ状怨もノルエ ピネフリンかセロ トニン､あるいはその内)}-の独少でLLlじると搬'rT;されてい

ら(lcLSS:L982)｡また､尉内における快感をkj玉する神経u ドーパ ミン作動がl知抜し､エビ

ネプリンやノルエピネフリンt)役'.qを3!たしているといわれ (揺Jt_1990)､とくに､折節神

lf_Rfの申∧10Nl捉核がIXllテしていると他案されている (大 人,1983)｡身HL遊動にfr-う抑うつ

盛の爪 T:とtLt盛川や浦hi感の㈹加が対応 してLl･_起するかどうかは明らかでullいが､lorgan

(1985)は嘘tI')の変化をもたらす前山のモノ7ミン､とくにノルエピネフリンとセロ トニンの

変化が遜劫と[娼迎 していると述べている｡このように4-えると､迦動にLY･う ｢tJt蟻川｣や

｢鵜hi嘘｣などのポジティブIs蟻川のLfuJHもこの rモノア ミン飯説｣で説llJI.q能と々えられ

る｡

5.拙 Ltf

快適EILlベース止を逆行した後のポジティブIi嘘fIITの変化を湘ペるため､リlT一人■一㌢I三を刈

敦に トレッドミルを川いて15州 Ellのランニン//を'liった.,

批火を要約するとつぎに′JJ;すとおりである｡

I.Ll己ベース正行時のjS動.A/A'はE他的､Ll=_乃!･Jf:_化乍nr･J分析結父から､小TFJjrの磯F空に

刷当することが推漬された｡
2 LJ体運動に作う ｢快感tI'jJ ｢浦hi嘘｣riどの嘘I17の変化は類似 しており､運動後にII澄

fl岬加がみられ回役AIJ(運動抵r換30分)にiE少するが､運動IVl'より.1.ていレベルにあった｡

｢リラックス感｣は題劫 Il7枚よりI.iH拝見Jにおいてさらに州JJIL､ L='-I/が ｢t大嘘tI't｣や

｢iAhi嘘｣より遅くBu1､兆11った変化月f'l_をとることが/J)かった｡

3 身休丘匹動に作う迎動後の免分のrl,盲IuL嘘､'RkJ感､硝id嘘Isどは少なくとも遡劫抵′後30

分IZlHJ持探 していることが明らかにされたC

以 Ilのことから､tk題rlLlベース止 は 申TyI空の迎助成IA'にL11､11し､Bli動に作うポジティブ

な睦Il●tの桝JJHは嘘†17のJJR/分によって変化過L!).はytなり､少なくとb遊動後30JJ)I;Uは｢'̂JJ)の

よいtRJ旗｣が椀 くことが示唆された.,
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第 3茸 快適n己ペース走 に伴 う運動｢tコおよび回復期

の感帖の変化過程

L Jた .1･:

那2rLでは､15分r壬りのtJt月日tlベースによるトレッドミル走をrrい､身休逃効に作う感tJJt

の変化を巡軌li後とl日日f如肋について挽討した｡そのkL=児､連動柊 I'lfi後に ｢快感tt-iJ ｢満足

盛｣｢リラックス嘘Jが珊加すること､Ir,11短JDJ(運動後30分)では ｢快感IIで｣や ｢粥hi盛｣

は誠少 したのに対し､ ｢リラックス嘘｣は相加 し､感情成分によって雅なった変化をするこ

となどをl‖らかにした｡

しかし､その8F先ではいくつか和光しなければならないJ'iがあった｡邦1に､ALl助IFrの嘘

Il̀Jtの変化が検討されていTiかった｡軌しい迎助では迦勤中に1J:煙JLぐLEIJrTL-まり(lor帥nand

llorsLAan.)976)､しか bそれは､jS動の机jOJの段階でJJit:ていることがIIJIらかにされている

(F:ringandScott:1984)｡快適rl己ベ-ス止におけるポジティブな嘘II-)の増加 も運動中にJl三

しているとするなら､RahrkeとJorgan(1978)がtuL,示しているス トレスフルな状況から一時的

に焦れることによってJrt'Rは依 卜するという ｢女i耶らし仮虚 (DlstractionrEypothesls)｣

は巡動に什うポジティブな感帖の州加の成lIJ=こは適応できないであろう｡このように､迦動

によるポジティブfi感Il-tの増加は迎勅終了IL'1枚に邸れるのか､あるいは迦助rFrにJl三じている

のかを検:.rする必-&がある｡

邦2に､迎動に作う感情の変化は感tI7成JJlによって災なっていたが､このことはネ〝ティ

プri嘘tI'f(ホ●女感)を余めて迅よする必要があり､また'xtJJyのl巧粒盛がどれくらいの咋r;;J持

揺するのかをさらに心跡する必要t)ある｡これまでの研究では､運動強度や朽IiIlはそれぞれ

児fdLるが､逆助時1日よりbかなり良いHlnZ-.),状態不安のOtド(Norgan_1987.Seellan1978;

ドaglln lLlldKorgan1987)や析ノ)の州Jn)と繋鵬の減少(Thayer1987)がみられている.,この

ように､迦助後の'xl分の(..古以感や一!<hI嘘の持続帖FmをIl)]らかにすることは､メンタルヘルス

の改沖･r;.H-_や心LTP_的ス トレスのPtalにおよぽす身JJl皿劫の劫火rr:Jな帖l;'rJを考えていく上に

おいて桐l#である｡

II'ihtどのような変化崩ri_を辿り､また､どの111り圧持抜するかを､ポジティブな盛付は ネガテ

ィブli嘘l17を川いて傾pIIすることを(叩Jとした｡

2.-̂'SuJ一班

JFQ･ではすでに､苅2hi7邦1!Tで述べた研究 (tJiL頚rlLlベース止の運動強度)の一環とし

て行われたもので､火験)}-法は同じである｡
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I.披挨&

&'壌 井は'R験IJl'hlおよびその リスクについて滋E刑を隻け､'R喰参加を受講した心地な 一般

リll人乍18名である｡放映占のLJLl-rr'.)特性および般 一̂億鹿肘8日話をTablc3.3_1に′J(した｡

'RBihiI1-に披峻&-の触蛸状債を調べたところ､止行に支持があるt)のtい ､Iiかった｡

Tablc3-3E l)I-yslCalcllar- CrISticsor川csubjccts.

Age(years)

J7cl'ghL(cll)

lelght(kF)

%ト.iIi (X)

VoL■ax(ql/kg/rJn)

3

4

LL'

･一｢
(.U

O

8

0

3

9

2

爪U
6

1

･4

2 淵淀項目およびJJIiL-

1)感tI'i尺皮

鹿川の淵定には､ ｢快感lI'7｣｢リラ･Jクス感｣｢浦hi嘘｣の3つの F比Jく肢から捕成され

るMCL-STm使11皮 (邦2GZ苅2萌､参照)を川いた｡ ｢快感t11｣と ｢リラックス感｣の

JtJq糾点のIEの仏はポジティブfi感tIYを意味 し､nの〟‖まネガティブfl感tIYを合IAする｡ し

か し､ ｢イこ'Ll感｣はネガティブな戊心が敬いほどll:.17!l点としたので､尺LR-紺点がIi:.7いほど不

'女感は㍍いことを,示し､rlの糾J∴もはむしろ臼1.7や'L･心の状態与良Ijする｡

2)Bl!動範皮およびnLlい化乍成分[1h

快適n己ベース必 l.Yの迎動故肢の洲止は披験 〝にJI;快感をIA)'え11いよう､テレメーター

(プクyTii了株式公手l別 DyTlaScopc510)による心1(l数およびlミPl王(節2相邦lJた､参

舵)とした｡心拍散は遊動fN慨 から終了まで迎援机に､RPLiは巡動l岸雌i後5分から2分1Hl

鮎で計6回洲止 した｡nli:j耕増巡劫lいは呼気をエアロモニタ∧rll10(ミナ ト灰什■芦抹JC公

托判)により､換'jdTn､僚必拭淑tIL 二倍化抜糸排他PLLn.呼吸交換比を30秒ftiに分析､rnlI

した.,この厳戒摂収Rをもとに､tk通日己ベース止行帖のA]対的運動徴収の指ほとして､成

人横瀬粥収_m (以 F､VoLJaXと略す)に刈する1.旬缶 (以下､%VoJLaXと略す)を求

めた｡

血液は給却 したi'i 'JEtMIL町によりIHI'(t脈から振収 した｡7rnlをEDT∧2m=より抗叔川処L)lIし

た後､ただちに袷J.11辿心分雛したものを血澱カテコールアミン他 (HPIJCTL･)の棚掛 こ眺

した｡また､ 1m)を INの過心崩倍jnlで除ZEL'IL､jBJL､分離 Lr=後地紋を血申孔懐胎 (僚

淡7:1…)の測定にtEもした｡

3.火韻T:山

一 83 -



披娘-A-はEtJ軸<R娘'i‡に淡やし､30DllHf以 卜の搬L;I_JLCl'lJの改､LLi劫JJ;lの感IL'IのbtIJkJおよび採

血を'rtった｡

LLi軸は斜度0%の トレッドミル (SAKAl/YOODTIY等リI.:LC-2)による15JJ)IHJのラノ二ングと

した｡LLL動鹿皮は披輸Y;-が快適と蛙じるスt='- ドとし､止行前に ｢Jt左btJt過と感じるベース

で止行すること｣という.与J.'吉敷ノバを∫J･えたDJ止机の 5分r川でスピー ドを.J'j肺させ､その後10

分糊をlj己決足した一定のスピー ドで止'日させた｡
遜劫Illの洲淀は､心n散とLlyAによる嘘fr'Jtおよびlull:としr=｡迦動終 r心後に感Il̀ltの測

淀､続いて3分以L～にfflt.'ftJ旅より揺血を行い､FiJ'f史畑】に嘘11'Jlのdlll定を行ったDなおO感1l■tの

州従は巡助的､LLWJllt(5分､to介).巡動終 J'Lll扱､Ii7日itJUJ(】5分､30分､60分､90JJ))

のh芹18阿州止 した｡

また､tJt適rl己ベース止'(-ru.'FのLJ:.qEなLh'執成蚊を仙従するrLめ､改めて呼/xiを採収Lfiが

らIT7】-のスビ- ドで止'(-rさせ､轍崩仕り奴L;土をdlq従 した｡I,71き続きV o上D(lXを州近するため､

1二り勾配3%で､披llJ'E娼魁にセるまで11iJJ)20mずつ砺州 した｡V oJmaXの判超越轡は､欣

滋扱収fj!の leveLll哨Off､呼吸交撫比lL5以 L､およびJaTLL.IJ心的数 (220-1I:齢)にiiiする

こととした｡

IR駿はtit:a..'t230土 067℃､粘度 675士 2.97%のILはIt･fTi湖の局鳩 ドで行われた｡

4.統計処PJ旦

止行IIIの感情の変化は絞り返 しのある 1要凶分散分析 (∧NOV^)を川い､l桝;ilに作う

変化は Sheffeを用いて多相比較検従をlIiった｡ま/こ､JrLLllr化'-Tt成分値の変化は､palredf

LesLを川いて偵ijiした｡なお､統計処判互はすべて九州人◆Lit大型.ir-升席センターのSPSSプ

ログラムバ ッJJ'-ジと IaclntOSrtの紋別ソフ トの st{ltVleY与川いて行った｡

3_手.I;L火

3. l tJt過日Llベース止帖の上世助成Lk-およびlrLl申化JF成/JJ佑

快適Il己ベース止時のA'助成JBILをみるため､雌励終 J'披､JI行lllの允汁と止る余ノJを.lTJホ

したところ､乍1-1に児汗がみられ､ ｢｣三る余ノ)は妓っている｣と何AiS:した｡

正行IIIの迎助成瓜については､迎動綾上l三10/))I;りのIH)l三は121士071であり､心n数は

1163士1383的/51であった｡また､AT劫申の%Vo∠baXは519士750%を'Jl-した｡

巡劫終 TLa後のlflLIIl乳轍伯､lrlLガとエ ピネフリンは､JrLL波ノルエ ピネフリン他はそれぞれ

E73土6.70mg/dl､870±383Jpgh)I､9308113L599pg/I)1を'示し､いずれも迎動前に

比べ､1%水呼のJ1.位な岬加であった(Table3_32_)｡

1 8･1 I



Table3.3.2 lcansaTldstandarddcyiaLiorLSforlhcblod lacLalcand

plas■acaLccholaIILnCSCUnCCnLralionbtJLhberorcar)dartcr

CICrCISC.

llrc I)ost

YaTLablcs yetln SD Jcan SD / Yaluc

BIuodlactate(■g/dl) 7.7 2.95 17.3 6.70 6.17*事

I.lasJaepincphrlTIe(pg/tl) 5)9 3350 870 38.31 5.28書t

PtasllanOrePincphr川e(pg/rl) 163.5 18020 9308 315.99 7.85tt

I暮LJ(.Ot

3.2 法帖の変化

快題目Llベース,I;-による遊動11;J'･lll･換および(叶粒別のMCL-SJ〈此手許点の変化をFig.

3.3.1に示した.,各lltrlJくJRごとに､練り返 しのある1繁用分散分析を行い､感II'Iの鎌岬的

変化を検討した｡LLl劫JiiLの感II'川11!.tは ｢快感II'1｣｢リラックス感｣｢ノ不安感｣のいずれbほ

とんどOl'.iに近 く､嘘tLl,1は.l7秒な状態であったことを示 している｡

分散分析の手.li-AL､ rtJt感t17｣では岬I.rけE#凶に(1起JE･(F(7.I36)三6690.pく.Ol)那.Eめられ､

感tLliは変化した｡I.'Fr糊の経過に作う ｢tk感fI.lJの変化を多Trt比較検淀 した銃火､運動l岸雌 IJ;JI

的Lに対 し､運動開始改5分に打題な増加がみられ(ド(I3JI)-2.980.pく,Ol)､その後､運動終

了まで瀬棚 した｡同相JEFJにもいては減少するが､回叩助60分まで運動Jl好日こ比べITぶfsIl.石肌を

ホ した(ド(6.119)=2089.pく05)｡

｢リラックス感｣ は/JJ放分Irrの書.1.火､lF..FI.I"lAiE月にIl.む7'･が認められ(ド(7.13G)=5746.

pく.Dl)､感川に変化がみられた｡時日1日-ATt凶にJ期し､多TTT了比較擁k'を'rtった手.5'火､ ｢リラック

ス感｣は運動F消始にff･い増加する横内を示 し､運動柊 rlI●i後にB!動Il;L机に刺し､イi題IilT古仏

を示 した(ド(3.68)三2.364.pく05)｡さらに､ll▲l相月130分において叔rl古Ni(ド(5.102)-4,199,

pく01)を'-1;した換､iM減するが､回'f立働60分においても運動H行跡に比し､イf慮fl芯地を示し

た(F(6.119)-2.916.pく.Ol)｡｢tJt嘘Il'(｣の輔JAJのビ-クが運動J冬/llt後にあるのにJJL､

｢リラックス嘘｣は回了Q)EIJ30分にみられ､ ｢tJt感情｣と ｢l)ラックス嘘｣の変化に帖l;I.Jn')ず

れがみられた｡

-J1-､ ｢不安感｣は ｢快感1IIL｣や ｢リラックス感｣ とは別称的な変化を′(.'し､巡助申､lliI

叫Bは 過 して減少 した｡分散分析の紙AL､鴫F;iI要はに有意/L･がJ!められ (r(7.136)-802L

pく.01)､感tITの変化がみられた.,叫HiI要はにJiuL､多窮比按検定を行.)た拙LLl､運動槻地紋

5分にはすでにIf虫な誠少がみられ(F(I,31)-3.J59.pく.01)､過勤柊TまでiF誠 した｡この

･11'Lf感川の拭い状態は回iLlhJ30/I)まで鮭扶 し､その後JT.'加する傾向を示すが､阿世JPJ9DJJyに
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心 いて b遜劫前脚に止し､JJ-;LIf1位肌であった(F(7.136)=2.5▲ほ.pく.()5)｡

巴 h -o 芯 -LL7 -o ら ら
a i: Tl 0 1- m lD の

a u
qJ
L

Timecourse

Fi且.3.3.1 ThemoodsLalcberorc,duringandaFter
cxercise.事indicateas]gnirjcantchan且C

rrom pre-exeirCise(+':p･･01;+:p(105)･

Jl. 考 楽

節2鮎顎 1芋で､ワi l人一一芦Jt=.を対象として､ 快 過 日己ベース止の 遊 動 健 也 を検.Flfした結盟 ､

快適 n己ベー ス 止時の迦軸鶴収 は50-60%Vo tDaXとlll等暦の鹿度 に 81一山'Jす ることが明 ら

かにされた｡本研究において も､快 適 r-1己ベース止は発汗を稚い､止 るJi!JJを残 して.た行 さ

れ､超勤態度の指ほであるR PI:､平均心拍軟､%V o_.Lax.､さ らに は ､ 遊動経の血中 乳

唐qlや血兜カテコール7 ミン帥 (エ ピネフリン､ ノルエ ピネフ リン) もそ れ らの 結 盟と同L:

レベルであった｡ したが って､これ らの一姓の研究か ら､ ワ1 7-人等rJlに おりる快適n己ベー

スJiの超勤髄腔はLIIA.?'庇 の液糖であることがIII一雄bB.された｡

運動による不安低減効盟 をみた研究では､qiLい逆潮感度では効果はなく(JJorgan.etal.:

1971;S亨de:1977)､lte)Aい迎動感庇が有効であることが桁摘されてきたくNorgan:1987)｡しか
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し,その-Jiでは､㍍い運動境舷では不安や牡7IがJmx)し､itJJ)とのJiiHこtlの鵬操が指妹さ

礼(SteptocandCoxI988)､不rL'･他派に1iL劾ri速効威Jalとしてtll耳性の掛Rが E駄されてい

る(指ergcr.1983)｡ノト研lJh..に川いたtA遭r]LiベースというLlL動射止は中等JAの親政にflf吐'IL､

その速効rA皮の舶淀'班-E朴こは.'iL激にJrlLLII札憶浪皮がJYl)JllL､換左目Jが州Jnlするといわれる変

珍.!:tの勅使戒拙作XE凶鵬がフィー ドバック艮純として鋤いていることもIrJJちかにされている

(序曲ら 1994)｡

そのような快為lヨLlベース必 こ作う ｢快感t,7｣の11-虐な増加は.遊動IXJ娩5JJ)という比較

的Iilい段階で/‡こじ､遊動柊 j'(li綾にL'-クとなり､その後減少した｡-JJ-､ ｢リラ･/クス感｣

は ｢t火蟻川｣よりDrfl.糊的に遅れて変化し娩め､巡劫後にIT虚rJL一州加とllり､さらにFI･lik搬30

分まで州加した｡これらのi!,niは､JL市.TTL(節3hT邦2･7.)の手.I.1火を心認するものである｡つ

まり､LE動に作う嘘tIliの変化はその成IJyにより舛なり､ ｢リラックス感｣の杷Jl)は ｢快嘘州｣

の増加の後にIkL:､bl役nlではさらに増加するのである｡この遊動に作う rtk盛1IT｣と rlJ

ラックス療｣の変化の岬lHJq･)ずれは､両古が雅なるメカニズムによってJ上じることを題映し､

｢快一不快｣と ｢緊弓岸一弛援｣の感fTlの次元がyiなるとするJt.iu(1981)の感IL'Tの隅曲芸から

i)如づけられる｡

LLi動後の ｢リラックス感｣のJil.'JJHについては､i'lTJTrL(耶3穀苅2lTi)ですでに ｢lx朔処州

仮題 (Oppnen卜ProcessHypothesIS)｣での解釈をiiみた｡この政Rは端的にいえば､連動

終了後に刷交鰻神経系の活動がテJi･允にrJLlろ過作で､BL(劫中の交感神経系の所動l与にJlこじた

(梢JJllした)蟻川と対応する感tF'iがII三起するというものである(PetnJZZello.ctal.I)991:

Solo巾OTl:1980)｡II.てい運動髄腔を川いた研究では､LLl劫Illに,I:'!{-が州JJHL､II.li妊R)Jに迎動前

よりイJl:.(に蚊 トーすることもあって､迦劫に川うJri.舷弧が ｢上史劫処で担仮｡免｣でuyr)ほ れてい

ち(Jk)utcheraridLandersl988).,しかし､^研究のようIi鮎l別 IJのItlニケ収の遊動IA収では､

運動IJIの交感Hl托系の所動はそれほど活允ではないとキえられ､感t17lnlではJrUifの州加より､

むしろai少する偵It'-】にあり､ ｢リラックス感｣も増加の帆aJを小していた｡ま/=､ぷ動申

r快感If7｣がIJ一店な増加を示したのに対し､ rリラックス蛙｣はイf'虚ri珊加を示さなかった

ことや､巡動終 )'後はI.川交感神経系のT.ri-動が所允にIdると考えると､やはり､ ｢リラックス

嘘｣のIr1日吏h】の岬加は､ ｢蚊劫処LILl仮説｣でいうところの副交感Ptr維系の?.弓動とIAJ遡 し､遜

劫畔に生じた心Kl散､呼吸放､瓜の繋船liとがIl三'.Vにもどっていく感覚として捉えられてい

るものとLfと蒸される｡

これまでの巡動に作うメンタルヘルスの故婚･Iz''日二にl淵する研究は､lt'女-とリラクセーシ

ョン､糾うつとtJtliどのネガティ-/な感1l-tとポジティブな嘘II'tが対応して (JJとなって)変

化する(Ⅰ〉lue1979.GrcISt1979)ことが前ELiに11っており､ホOF先でもそれを支T.'Jする手.li火

が手ミ1られたかにみえる｡つまり､ ｢イこ●女鹿｣の減少は ｢t火盛IIで｣の憎JIJとIiは同rIiに､しか

t}遜動開始後5JJJ以IJlにIl･-じ､そのRi坪は ｢快感IIH や rリラックス娃｣よりLiく､運動後

90分拭Ⅰ抜くことが.Eめられた｡しかし､ここでの rノL;公娼｣のCIFは運動l'l;tの不文:レベルが

は.i'0ポイントに近く､避鰍 い､I.･偶 hlを過して､山の仏を示したので､むしろEIL.iや安心

感のJIY.･加を意味 していることになる｡ したがって､この ｢快娼IJ-H や ｢リラックス嘘｣と

｢イこ一女嘘｣が対応 して変化するかどうかは､u;低木安の■'.忘い披域t;-を対象とした検nITが必lJ5
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とろえられる.

人 r々先で運動l糾こ不一女I1-L'ネガティブな嘘fF7を.Jiさrltい披輪作でポジティブIi嘘111の増加

が小されたことは､従来からいわれてきたようfi4:'女の肱誠がIxt分をよくするというのでは

なく､それぞれが別の/カニズムでI暮ミしていることを′バ唆 している｡この点にIXJしては今挨

汀卸に分析する必'Bfがあるであろう｡

ところで､BahrkeとJlor果an([978)は連動によるJI(̀Lj舷弧は､運動CTやめい点I.那だけでなく

什助だTにおいてもみられたことから､運動その ものの形廿でなく､.‡tにス トレスフルIi状況

から-叫的に鮭れることによって/l三L=るという ｢'xtBl'iらし仮成 (DistractionrfyFX)thesIS)｣

をI即日'している｡ しかし､この坂.かこついては､細山状況への適応やrfl純なJLi序劫火といっ

た軸旋tL;のl川越や披騒 作の迎劫の効jLtにJ児する肋1,'iの鮎珊(SteptoeandCol1988)などから

秘rH.1削されている｡また､jT糠ら(1994)もすでにマラソンというLiU!lrHLJのBll助を川いて感II-1

のA:'化をJ'Jべた暮.I,n!J r'lr日の経過や迦勅破I好で嘘iI74人鯉はポジティブとなったり､ネガティ

ブとな.･'たりすることをu)]ちかにしている｡イこOr'}̂LL.では､迎劫に作う感I1■t(th､ リラックス､

不●女のOi･下)のポジティブな変化はその成JJ)によって反応のP引Z-1lrrrJずれはあるものの､LLLr劫

EJi雌 後5JJ)という比較rr.).いい段酢ですでにノIIL;ていることがEl)Jちかにされた｡また､LlL動前

の感川がネガティブ/1状他を,7;していなかったこと､㈹加 したポジティブ11嘘Ir-1が運動後に

躍動前の状態にIr-】和し折めることを考えると､逆動汝のJf:'k佐波も制こtitt岬らしだけでfiく､

jy動が榊搬的にl甥l}しているものと推蒸される｡

わずか15分IliIの快jBrJLlベース止による運動後の嘘tI')への彩管は前f辞 (邦3鮎第2･Ti-)で

uE.･li如JtJJの30JJJまでtlJIちかにされていたが.少なくとbl岬l‡il以 [1.は淡 くことがJJ)かった.

このようIit運動のr･･)'LuRIIへの彫7Tに側 し､ LI･_Pl岬Jには運動哉度や1.n;tlの他人に什い､連動綾

の代iQIJLt:進が照 -̂することが止められている(ぬhr.etal:1987)が､運動後の嘘Il●tへの彬ff

に鵬 しては一定の比解Iiilはられていriい｡′打女感というネガティ1fi感I17を洲延折はとした

研#L.で､ねg=11とJJorgtLn(1987)はJk研究より良いJLD/J)I.'HのnLL遇択mIimE動を行わせ､状.QB

ポ一々の九R少が2-3岬IZl日.拭いたことを側iIテし､SeeqaTl(19柑)は45LlIZl-1のAT劫を川いて､状態

JI('L'のかR少がやはり2-1時Ir.lf‡挑 したことを粕tl;･している｡これらの軸iIHまいずれt)J6研

究より迎動旗JRがl1.7;いか帖lH.Jが良く､遊動綾のlu:nI'IlにIjlえる膨甥のuIEl川も良い｡小鮒XL.では

15分r川の中等度の迎劫で約 l岬mlのポジティ-/I.L'感11-1の州加がみられ､迎助P!EF;lは りE･･JiiE胤

のJJ-が良い時日L zjt(ほ らのよいiA:艇が抜いている｡そのように巡動乱庇やP.川l'lとL"I紬hJの気

JJyや旭川の状唐とのlH=二はJ淵係がありそうだが､JT後このような変化した感Il'lのL"li史とIト.EI迫

的代hJt進との側係を誠ペることは､盛II'iの変化をJl二Pu的要因から繋づけるうえで羽柴であ

るとJ,えられる｡

ところで､状悲Jrt'むは鼓しい運動故IB:では速効小に増加 し､同'tg勅20-301)後に運動FFT-也

を下l"lることが認められている(lorgarl･1973a,loT.監anaFtdllorstJan･1976)｡しかし､本研

究に′示されるように､快適臼己ベースという中等!皮の運動強Jqでは｢不一む盛｣は増加せず､

むしろ連動小およびIT･r相似をとおして減少した｡このことは､ ｢Jr(雀感｣の変化は巡動襲｣艦

とS,様な関係があることを,7(噴 していると推黙される｡

以 Llの紙状 ､tlL適rJLlベース,kは､不繁を作わず､ ｢t火感fF'llJや rlJラックス感｣といっ
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たポジティブな感tlliの増加をt)たら㌻ことにより､I;*l/I)が.I:.I.fuLL､左̀足することか明らかに

された｡したがって､快為rILlベースJiはス トレス折柄や挿々のJンタルヘルスの改代･r;.J

I二を周ることを目的とした迎動灘IAとして､さらにu､JI二郎.スポーツにおりる遜動冊爪の解

もLrcという仙J!.tから､新たな指横をJL!′】くするものとろえられる｡

5.tl.:=',;

遊動申および回tiiカJの嘘ll.1の変化の月経とその持税的ll'llを/Jl折づるH的から､tjlr人′f-Jl二

相Y.を披輸iTHこして､15JJ)lHJの トレッドミルによる快適rJ己ベース止をiiった｡辛.I,火 をLが約

するとつぎのとおりである｡

1.ut避rlLlベ-スJi岬の述動威IAIJ52%Vo.■ax鹿唯にfll､L‖‥ )二批的にt)r･禁である｣

と ｢ややきつい｣の申FHlJ的な適勅裁峡であった｡また､rrlL中丸検脈や血放カテコール7 ミ

ンVL(エt:'ネ-Jリン､ノルエピネフリン､ ドーパ ミン)は運動lM的lこ比 し､約2Iだ拙皮の

柵加にすぎなかった｡これらのことから､th適rJLlベースぷIlllI7;蛙の過勤艶度で.k行さ

れたことが小された｡
2 ｢1)ラックス感｣は｢uiL感fI'(｣より遅れて柵加 し､ ｢快感Il'日 のN.F価のビ-クが逆潮終

TLr(挽であるのにilL､ rリラックス感｣はll･li坂ルJ30分であり､身体'遊動にff.う嘘Il■tの変

化過挫は盛んで成分によってyiなることが71;唆された｡

3 身体超勤にIT.うポジティブな感I17(快感II7､リラックス感)とネガティブな感ll7(ホ'女･

感)は1日L=して変化するUJ他作が′Jくされた. しか し､迎軌 桁の披城斤のJf:'LHRl態は':一.11くIS

かったので､ホ'/K状燈のr-"'JL1披験〃を対象としてILr‖てのIX日系を胤 汀す る "lt!伽が妓された.,

4.身体'BlL動に作う感11-1の安化は迦動,ll､それblJJmJの段耶 (5JJ)以内)にJJじていること

が明らかにされた｡

5_Jj体運動によって変化した感tI711少なくとも遊動後 l叩HSJ以 J.は持投することがILJJちか

にされた｡

.̂研究から触MllilHのtk過日己ベースJfは遊動による不一Jjの UlをlY･わず､'J<1分のl':THii嘘や

'i-1h:鰻がT.1らJL､いわゆる ｢式分のよい状態'がLl=.辿することから､心邦的ス トレス爪誠や

メンタルヘルスの収EiTC'･.向Lにイ(効であることがJJJi唆された｡
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第 4編 身体遊動 に伴 う感情の変化 を規定す る要因

節1苛 ラ ンニ ングの好 き嫌いと運動後の感情の変化

I.拙 .†

那3Ajでは､フイ-ル ドとIR城主において､遊動 打が )-'_tu的に快溝と感 じるランニ ング､

つまりtJt適rlLlベース止を川い､迎勅後に ｢tA盛mJ｢リラックス盛｣｢消hi嘘｣などのポ

ジティブIi嘘t.†が州加 し､'xl分のr'.7;以感や'i:uI嘘がみ られることをrlJJちかに した｡ これまで

i)､身経巡動によってホ'i=嘘や抑 うつ嘘(lorgiln.CLill1971;JiLrkurr.tlLal.･1982)など

が減少することがfl与揃されてきたが､その-JIでは､JlJi:感の減少という心LIE!的劫火がみら

礼/iか･･'た研究(JJorgan.etal:197l.SllAe.1977.1)uda.cLa】:1988)や､逆にlJ.J_ましく

rj:い心LlLl的変化をt)た らす.･J稚拙を指摘 したOF兜..(ドInk.etal･1969.Plus1969;1971)

もあり､ホ'左感や抑 うつ嘘に刈する身体遊動の効火については､必ずLt)一致 したfI.1火がu

られているとl山 ､いがたい｡

これらのもちkLの不一致については､運動灘皮や刈敏行の節付tL:･JL､埋伏腔の超いもLN係し

ていると考え られる.,妙行やランニ ングなどのlf横井BJi勅を川いたAi凸､Ot･い運動磯波では

劫火がfiく(Jor印n.t3LLIL:Ⅰ97J;SiICl977)､小耳IiE以 J二の.連動凝1度のときに効A!がある

こと(berger:1983)､帖M.lr女や状蛙,rr女がIr古いr;1こJT;'i-lot-誠がみられたこと(Toodニ1977:

払hrkealldlorRar):1978:lorgdn:1979)など梢併されている｡ さらには､謀湖に刈する認知

や仙rEが身L̂'連動 による不'L:低娘効北 にqi'8-llI児わ りを もっことbHJJちかにされている

(Nor帥n.1980)｡このようにl"1-の身L4'運動を行っても､巡動 ri-の新竹作や心PP.状怨によっ

て心州n')劫火はyUJることがfTr黙される｡

そこで､Jh-垢ではtJt題EILiベース滋後にみられるポジティブlJ.t感付Tの変化にどのようなlEi

肘が彬狩 しているのか､仙人 ;̂･ならびに遜助LBIJATの迎いについてJJHrrL､身休巡動にPrEう嘘

fl●Jtの変化を脱退する'XLL人lについて検討する｡

ETH .?と耶21771では､ラノ二ン//の好きはい (郡 t･7)や休ノ)レベル (郡2倍)から､遜

劫後の感付lIの変化を'JTtrrL､耶3･TTiではマラソンを対象として良的l;;l迦勅における嘘mの変

化をJJ)折した｡那 1顎ではtJt娼rJJベースとそれより迷いベースでの題励壌J度で運動をrrっ

たときの嘘tIでの舶過をJ/HrrL､hL後に､苅 5lTEでu嘘fI'Eの変化をBL定する/I--.畑 ･心PJi的磐的

喜多史Gl解析をmいて分析 した.

本任では､ランニンJ/の好きはいと運動後の嘘も-1の変化とのLM係を分析するが､対象や行

助に対するIFき ･はいは盤皮の法tf7的成JJ)の中でbltL技をなす ものであり､その人の行動題

同や行動をT･iJIすることができる｡ したがって､一般rr.Jには運動の嫌いId一打は運動認越に荊

犠的に参加 し､心Pu的幼児は抑制されるものとF,-えられる｡うずラスとフ*-クマン(19糾)

のス トレスLlyL̂では､ス トレッサー (刺激刈敦)に刈する.2.hl的評淀 (tJt-ノ不快など)がス
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トレス (反瓜 ･'rf動)を淡n:する屯IA;fi蛸介変故とh!えられている｡このモデルにしたがう

と､身体運動の嫌いな&にとって運動al越はネ〝ティプ1.i.ス トレス反応をIL.,起させ､運動後

のポジティブlj:感l17の増加を抑制 して しまうとやえられる｡

以 lLのようrj.拙).I.tから､木･TEでは快適rlLlベ-ス上による嘘ll●tの変化にランこンyに111す

る好き嫌いがどのようにu押しているかを明らかにすることをLlnr･Jとした｡

2.lR壌JJ'iLf

ホrTilますでに邦3鮎那 IlT壬で述べた ｢ブイ-ル ドでのtJt避nLlベース止による嘘tI.Fの変化｣
のOF兜の-BTldとして行われたものであるo Lたがって､'JS検ノJ一紙は(r･J棚であり､ここではfm

裸に,J.すことにする｡

1.披壌r;-
披験J;はKl可1-I人JnjH iI-1Ll三165Y.であったが､分6-rにはeE料が'jE食で.かつランニングの

集Yr.(2-3人で会話 し11がらF''J-のベースでJ三る)を浦たしたMr一乍唯 lMY,を刈教とし

た｡

2.'J:挨hJL[

･l乙収3咋6)12411(A)､Jf左'Lu懲 り､I;<l鮎は28-30Jn:｡

3.j筆劫の火JtJJ'u三

好r恥rfIJllこある人世Jltl胡 (約2030m)を2-3人 l拙で会話させながら快適rhlベース,JZ

でJirrさせた｡ベースが乱れたり.汁-パーベースに1tL'らIiいように､Jzる前に(DMT;Lriが

ら止ること､②机めから終 りまでr■■=:べ一スで止ること.③ランニングIIl,I.lJLIFlの瓜鳩もii

liがら止ること､頓)終わってもまだ l分に止れる余桁を銭こしておくこと､⑤ランニングIJl､

苦柿嘘を作わないように止ること､Id'どi主体W･)に柁丘をIiえた｡

①とく参はJLJtR験の'R壌条件とし､その条件を満たす披挨古のTEb日日こ川いた.,また､Q)-(9

は快崩rl己ベース止の 主税的な王匹動成皮を7>るために川いた｡

Jl.柵 従

I)嘘tI'tの醐山

盛tr'Eの測定には､ ｢快感tI'EJ ｢リラックス法｣｢溝LLL盛｣の3つの下化尺JRか らIiる

MCL13尺上だ (邦l指節2･笹､参附)を川い､運動前と運動捲′lI7枚に淵力こした｡

2)心拍故 ･所紫咋IillJ

快適nLLベース起終了ll.i後の心h'l王女は触診ZJ;によって､15秒r!u31糾して求めた｡ IJJ)Fl'"に

政界し101汁を加辞 してLL(励LI'L後の心拍数とした.また公INII.耶こ'坐するITrrAiJI別l'日を別醐LI=.,

5.ランニン//のJ1-き従い

ランニンYの好き嫌いはランニング逆行 (ランニングすること)に対 して､fl-き ･嫌いの

2YI･紙で回答をさにめた｡

6.統計処兜

逆動前後の嘘II'Iの変化に及ぼすランニングの好き嫌いの彫沖をZyるため､BJi動JLJtH由をJt変

Iilとするくり返しのある Ijthll'.YLのJt･分散分析をJIJい､九州人'■it大型計ry.戊とhciTILoshの
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比dlソフ トの sL.ltVleYを川いて扶"目処州を'lJ･っr=｡

.i.LL.班

3. 1 題劫遂行状u

快jBrJLlベース⊥の迷子rl犬uをみるため､ ｢HLJFIの広場認知｣rI与r故の止る余))｣｢.Yi

柿A&｣について､運動推 /後に詞血した出火､ rL'J粥の8LAia)lI｣では 96.2%の斤が､

｢終 √級の上る余ノ)｣では 81.7,6の古がi-Jk'的L･･偶 をし､ r.Y,柿嘘｣については 60_6%

のtが.'C柘を娼しなかったとr･.侶 していた｡IJL'お､公悩 )11の所磨I川 lu 13.)±152分

(I/)議155IllI/JJ))で､括 r戚汝の心Kl散は 152.0⊥23.90Nl/11であっJ=｡

3,2 ランニングのIFきdiいと盛f17の変化

快点rl己ベース.LJ-p7故のMCLI3尺皮相点の､l′t'畑 とtかVIAiEを TableI.l_=こ示 した｡

rtk嘘1'7(18.22.I.Ol)｣と rif妃盛(I-JL19,pく,Ol)｣でIJBF軌 前後にIl-点 Il'増加がig

められたが､ ｢リラックス盛｣ではJl丘な変化はJtめられIJLLかった｡

Tablc4.).1leansaTldstandarddcyiil=onsforlhcMCI.-3

subscalcstEforea-1darlcrezcrcISC.

lean SD /-Yalue

l'Ic.lSarlLness 16 13_10 日.8 11.33 822暮書

PL･laxtlLIOl1 3I 3.ti2 こ13 ･1.06 0.12

SiJttSriICLIOIt 03 292 16 281 119書書
I*lIく01

快適nLlベースJi綾の嘘†17の変化に及ぼすランニンJ/の好きはいの形作をみるため､ilE動

I-JEJ'の姐IITflJJ.LtをJt史Iltとし､ランニンJ/のtFき ･tEいを'BHAlとする 1ノt;h!l'lYtの)UJy散分析

(̂ NCOV^)を川いて検JIIした｡ランニン'/のIFR (Wき)耶 ･JHl･点 (はい)群別に

MCL. 3Jく収柑J.'.ミの変化を Table4.I.2､Fig.J.I.Iに′I､した｡ llお､Flg,･l,L=ま運動

I-J･'J-のヤ均仇とt5叩Ainを此叫としてT'il点を7nlH‥ 1ロットしたものである｡

｢快塩川｣では.ランニングのrf丘が (L三705.pく.Ol)､)llf瓜KF(L-4_88.Pく.Ol)

とth 運動後にIl'瓜Ij'快盛fI7のJfnlが認められた｡火分散JJl折の批柴､ランニングの好き ･

堆いに5,6,*7VlのlJl点X;が1められ(ド(I.10))-6.240,p<.05) ､ランニングのIF点糾 ま井

tf五g=こ比 し､tAjtrlLiベース止後の快感冊は増加 した｡
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｢リラ-,クス嘘｣では.ラン二ンyの打点肺(i-)89.p.10)にlO9uJB水叩ではあるが､

速効枚にリラックス感I.●iが糊加する仇向がみられた｡それに大日‥ ｣ト吋･缶即の馴 ■榊 )I.tの岬

加HJみられず､む しろ沌少する帆 ･'･11こあった｡)宅分放/I)折の手,I,軋 ランニンyのけき ･嫌い

TableJLLZ lcansandstiLndarddcvlatjonsTorLhcMCl一-3 subsca)cscores

bothbcforcilndartcrexcrcISCUrSUbjcctscaLcgtlrlY.Cdbytheir

prcrcnccluTilrdsjogging(FayorablcandL)nravorablcgroups).

MCL-3 rlre IIost

SUL)sCillcs GrouL)S NeiJ‖ Sr) Jcilrl SD /-viIIutヱ

I-IeaSarLLness ravorilb)eG 1l 13.63 143 日.50 7_05*t

tJntavorablcG. 20 r2.77 9.8 10.90 4.88暮事

けelaxaLl0n F.IVOrablc(; 27 3.73 39 4.05 1.89A

UnriIVOrtlbleG. 31 390 2_8 404

SatlSfact10n Favorab一eG 08 3.12 2.6 2.71 Jl20手書

Unravorab】cc. -0t 2.71 0.8 2.67 206I

tIpく.01,書pく05. Apく10

60

5

0

8

5

5

4

3
g
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のlJ-ぷ1-は10%のIJ-良水叫であり (F日.101) 3201.p l0 )､批汁でtiliかった｡

｢砧hi感｣では､ランニンYのW点群(i-120.p･.Ol)､井打点J!7(i206,p 05)とb､

迎助役にJf題li嘘IlYu点の珊加がJまめられ､hXiまLl感が㈹加 した｡)t/分散JJHrrのF.I.火､ランニ

ングのIFき･はいに I,6人 ylのIl一点屋が.&められr:(ド(l.101)=8316.I(.Ol)｡溝hi感のiミE

.tLiの史化は｢快感II?｣と班似しており､ランニンyのll･点群はJT=暮f題FTよりtJ!題rlLlベース

⊥級のiAhi嘘和点は竹山lした｡

Jl. I. 群

リlr人一㌢l三を検収パに､快適rlLlベースというB!劫･A!JAを川いて約 2山の公例 日.lJを止ら

せたところ､ほとんどのHが川LJRの広場をIiる介桁をもら､終 √帖にJtる余ノ)を妓 していた｡

また､､l乙均スピー ド (155111/分)や'Ii均心Jl'ほ史(1521｢1//Jy)からみて､IllT･J史レベル

のA'助胤収であったことが川_黙される｡

このようなAi秒速JD:のtk過L'IL1ベース止を退行 した後､ ｢リラックス感｣にはIJ'.LiAliな変化

はみられなかったが､ ｢快感Il■iJや ｢蛸足感｣で脚方なN,'JJHがみられた｡

快jAnLlベース,t'Lf地役の感化の変化にランニンJ/の好き ･姓いが彫tfするかどうかを検

.JLr=｡そのt.与火､ラン二ン'/のIFき.嫌いにInl除llく､迎動扱 ｢快盛tI'E｣と ｢縫Ll感｣は

lJ一店にJflJJlした｡ しか し､)t分散分析のt.tT児､ ｢快感fl●JIJと ｢肪足感｣ではランニングのき(･

き ･はいにイJ-正差がみられ､lf-点群が非好丑群より榔JJlすることがEIJJちかにされた｡｢リラ

ックス嘘｣においては､ラン二ン'/のW･き ･披いに/J一点rr.-Ll,EめられIiかったが､ リラック

ス1'わ■.HIW･BRTが相加 の帆;･】にあるのに対 し､)lJl-ぷCTll誠少の帆 .I.=こあった｡ランニン//

のIfきflE-ほどtJt適nLlベース止劫後にポ･}ティプIi嘘Il●ltがJm加するという批kLは､ランニ

ングの4(-ぷ糾 こ遜助クラブ177川Hが多く/ilI三し､そのことが嘘Il-tの竹JJlに彫雅 したとi)rjえ

られIJこいことはIiいQ しかし､相良即と,lI-･女Jp題ItTの迎励クラブ人,%4日こ'Y･:はみられIiかっI.=

(抑瓜LET､571% :JL:打点m､510%､nら.)｡ したがって､このl■lJ7J汀の感II'tの変化のlJ.は､

巡劫クラ-/197叫の形作でuなく､ランニングに刈するV･き･嫌いの彫粁であると推析される｡

また､ラン二,///の嫌いri占が州きfihよりポジティー/なはIl.lIの相加が/少なかったのは､恐

らくランニン//することrl体でネ71ティプな心州的ストレスがJlこじ､ポジティ-/rj:感Il■Zの㈹

加が抑制されたためであろう｡

lor紳11(1980)はJJ･L4L迦劫による木坂-供al効火にl期して.Ji湖へのii!知や13TrZが形狩してい

ることを'J;鹸的にEIJlらかにしている｡このように､Jj休LLi劫による心P蛭的効n!はIrlに運動を

逆行したことが形作しているのではIiく､連動:位雌に刈する諾931や知覚､あるいは&研究の

ように戊姐のJT･書経いといっf=運動斤の心的捕えも彬冊しているとF,-えられる.

以 l_の紙袋から､快適l'l己ベースJiによりポジティブfi盛付Jtが増加すること､その感II'tの

変化にランニンYに刈する好き托いが影背 していることが11))らかにされた｡このことは､ス

トレス解刑法としてtk適nLiベ-ス止をmいるとき､速効招rl身のランニンJ/に刈するWき

嫌いの嘘fItiを々】鼓しfSければllら/iいことを.1-(峻 している.,
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5.tliLl喜

入乍牡ワ壬(-LOJl名を披韻おとして､快適rlLlベース⊥による公Iqlil(約2km)の,iiT

を行わせ､感ll-tの変化とランこン//のIl･き ･Wいとの槻孫をJ等べた｡その挑ktを柴的すると

つぎのとおりである｡

I.ランニングの*(.き稚いに側係なく､快適ntlベ ス止綾に ｢tLL嘘tI●り｢浦,r=a感｣は打点

に州加した.

2.ランこンyの女/きなJT･のはうが姓いなパより迎軌後のポジティブなtuyJ'tの州加は人きか

った｡

以 l二のことから､LjHL'遜劫による(XIJJ)や嘘Il一拍 どの心Pun')効火にLi､遜劫 打の遊動諜越に

1･Jする好き嫌いという心的捕えが形作していることが,7(唆された｡

-L'1椎をもたせるため.=l/LMiをランニングに紘一した｡
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第 2葺 体力レベルと遊動後の感flJ=･の変化

1.柿 .lf

件ノJli一般的に運動 ･スポ-ツに対する庇1gや行動 と*.'接に幽併し,Tl:d{作ノJJHi政体ノjri･
に比べ､スポーツをIfみ､運動欲}JEが裁 く､スポ-ツtL;A判が多いこと､さらにはGlt嬢的牲格

をイJJしていることが軸il;されている (廷人 ら:1971)｡ また､リ壬F′芦EEにもいてfl休ノJレベル

がスポーツJJ:施用庇に刈する'h'J5-が人 きいことが伯肺され (金崎 ･招Jh:1976)､倣Ll-ノ)乍Ik
比スポーツに刈する腔収がJr･女(一点的であることが稚く1--されている (許斐 ･招木 Ig72)｡

さらには､個々人の体)Jレベルは対象に刈するJl.)]lとも側操 し､l:'古t4.ノ)nl帆休ノJ六に比

べ､/I.T.Tiのス トレスフルrAHh米Iltを低 く認知する切It'･Jがある (Tucker.etal l986)｡ この

ことは､巡助実施というJ4!脳に刈す るgiJ.知に休ノJレベルが鮎幣することを'77,-唆 している｡つ

まり､.1:31本ノ)占にとってJJ経巡劫はそれfi.Tfに11らIiいかt)しれfJ.いが､OtL̂'ノ｣〃1ことって

はイこ快な心El班的ス トレスをLJニ起させる可惟PL:.がある.,このように､LLtLJJのfJ'知はスポーツに

211する腔皮やLF.知とl姻伏 し､I(r劫に彫哲していると考え られる｡したがって､Ill;l-rLL(邦Jl鮎

n lや)でみられたようにランニングの好き ･はいが遊動綾の感IrTの変化に膨坪すると榊は､

作))レベル t)むせすることが惟鼓される｡

これまでの先行研究において､BB'勅ス トレスによるLr=.雅的反応 と体JIとの朋休をみr:研究L.

は故多くあるが､JJ休題劫に什 う'j(i)や嘘I1711どの心P弘q･J劫火に一iえる休ノJの彬‡IをみたDF

XL.は比dlらIiい｡

そこで.木 ･TEでは迎動 占の休JJレベルが運動後の娘tI7の変化に故ぼす形作を分trrすること

を目的とした｡

2.'J!駿J)-i)三

本瓜は邦 4iii2TT.1倍で述べr=｢ランニ ンYの如き嫌いと感Il●ltの変化｣のWf光の一皮として

rrわれ/=t)のである｡ したがって､-i:BUJlTJ:･はl‖J城であり､ここでは捕球に'J(すことにする｡

l.披挨&

披蟻 h･は llFJJiL65名であるが.分析にはeE料の完JEllリjfJ芦iLit56Y.を刈S!とした｡

2.hJ ll

ll乙成 3iF-6J12JlU (Jl)｡大1日ま懸 り､災iuは28-30虻｡

3.運ibの二起点.方法

1)正行Jl三社 栢阿巾11日こある人嘩公Iill用 (約2030m)を止 らせた｡

2)友人と2-3Y.)如 となり快適EJdベース止を行い､lJJlf;i】編でスター トさせた｡

3)ランニン//逆'rf上の壮B､止るIjTJにつ ぎの5JLiuについて11休作Jにr暮≡題をリ･えた｡

①訪 Lfiが ら点ること｡②始めから終 りまでl日日ニベースで止ること.③ランニング11l､用

- 96 -



胴の局鳩も鬼Iiがら起ること｡ゆ終ってt)まだ 卜分に止れる余桁を銭こしておくこと｡(9ラ

ンニング申､.Y.'揃睦を作わないように,kること｡

JL 叫 止

I)感tl'Hく1生

娘tITのalq従には､ rtk嘘tFliJ ｢リラックス感｣｢鵜iLi感｣の3つの ド柑Jく腔から仙戊され.

たMCl.-3Jく皮 (耶】鮎?.2･TL､参JVt)を川い､LLi助1-Eifと巡動終 J'll'i後に洲止した｡

2)体ノjddl日

仏ノ)のaJl定には､文稚lGHL'ノ)診断テストのIJIから伸筋JJと伏臥上体-そらしを除 く､卯ノJ､

l'r_化帆'p'JM､反和紙とび､弔Il●iとびおよび研fl拝降LLE動の5frlrlを川い､外甜淀郎Ilの叫'Jl

肌を文雅'Hの5段肺Hf偵ノ点呼で刊止 し､総ハ手VJ∴(が77:目した｡体力レベルのJf拝IIJL州人乍

のJitII..を刈繁として什城された5殿耶計InI)占叩■(MiO.5SI)紘)によって､∧-1;段酢ま

での5殿肺に判止される｡∧殿肝がJJも休ノJがll..'lく､休ノ)が代くfiるにしたがいFl､C､l)､

E.:段肺とfiり､C段俄はIFlA,rrf皮のL8ノJレベルを.Jミし､I.:牧肝はi<Lも眺いL+ノJレベルを′バす｡

3)ランニングのW･き･稚いおよびラン二ンyに刈するii動正岡

ランニン//の如き蛾いは ラ̀ンニン//すること'に対 し2YIfL:でrLl)AiS:を浅め､ランニンy

に刺する'li=勅題関は ll週間以IJlにランニングをするかどうか'をHL;く2作法でI")芥を求

めた｡

5_#llkULl

朽休ノ)レベルの嘘Il-川FJ!j.のJ_T.の峻止は､対応のある /検止を川いて行った｡

3.tl,=A!

体ノ)レベル別に快題rl己ベース止(-J;1枚におけるMCL-3Jく皮の FLl'L八皮相J'J.の1′均脈と

標叩AiBを TableJI2.1に示した｡また.述動IiTTの下Lg.[くIG7u点の平均的と捺叩i鮎J,PをJA岬

としてTillJ.liをrT･,llL､作ノJL,ベル別に感Il'Jtの変化を Fig.12.1に示した｡
｢tJt鳩Il'i｣でu､休ノJのFirL､∧倣斯 くL-389,p(.01)と､l1枚酢 (L-927.pく.馴)､それ

に申'.FfrJA'の体ノJレベルのC段耶 (Lr4.12.pく.Ot)において､巡励終了lri後にイf題fj:iリ.･!.tのLy.r

加がiy.められ､しかも､作力のl巧い〟1こ感II陀IILiの増加は糊Prであった｡

｢リラ･/クス慮｣では､Laも休JJの11:Sい^奴肝 (t=204.pく,10)にのみ､運動柊(血級に

感II柑L･.'iが輔加する帆 ''-】がみられただけで､その他のJl投酷にはイJ-点在変化は認め られliか

った｡しかし､Fig.Jl.2.1に示すように､I)JJらかに休ノ)レベルによって感ll代わJiの衣化は粍

なり､休ノJの曲もIL'古い∧殿階比Jm加し､J止b代いl王政酷はal少帆 ;'Jを′J-(した｡

｢梢Lii感｣では､ÎノJのI':.'Jい∧佼耶 (i-310.pくOt)とU政柄 (t-131.pく0】)において､

巡勤終了Ll●i後に祈 なri感Ilml瓜のJn)Jlがみ られた｡申AJyJA:のl+LノJレベルのC段階(L=2.OO.

pく10)にも10%JkV,ではあるが､if.I.r'iが増加する帆 .LIJがみられ､体ノ)の.指いG7のほうが嘘Il'i

紺J-'5.の増加は棚方であった｡

なお､披峻Gの'左帥心NI放 く66_6土9_32n/JJ))や公悩1梢の所要I.n!り(L3_0土 169JJ))

と休ノ)レベル (∧ ･13､C､r)･I三の3段折)とのI;1日こはイJ'貞盛は1止められなかった｡ しか
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し､速効柊rEIL綾の心拍数との日日こは†J-点心舶休が-Bめられ (F 3124,pく.05.dr二J)､心

n故は作ノ)I:-aLJ.HT(146.8+22,8L的//'))､中仙郎 (151.2 ト28.8LKI/I/1)､舵他部

(1587士2188n/分)の肋で拡かった｡

TablcA.2.A 一eansandslilHdiJrddcyiilLIOflTorlCL-3subscillcscoresbothbcf;ort･

andalteTCZCrClSeTorLhcsubjectscaLcgtJrlZedbyphysicalriLncss

levels.

FiLnt:sL.cveI ∩ MCL-3 Prc Post_Scale

∧ 20

ll 63 SSIOrI

C 36 SSOrl

lー 298 CSSIiorlド

t暮pく.01. Apく_10

Note二∧:ExccllenL u Good.C.1oderate, L):I'oor.I.: YerylXX)r
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1.J5.鞍

フィール ドを川いて短岬lit】の快適rlLiベース止をuJ･わせ､巡劫汝の ｢tJt感lIll｣ ｢リラック

ス嘘｣｢浦Li盛JIsどのポジティブな盛II-1の耶加 と休ノ)レベルとのIXl係を分析 した｡その鉄

火､体ノ)詣IIT.Rtと小Tp俊郎ではjH!勅後に感Ilつは珊加 したが､QtLtl_群では減 &:な変化は/jく､

休ノ)の11も虹いt王I汀ではむ しろ減少する帆 .I,Jがみ られた｡

このように､L本ノJレベルによってポジテ ィブrd-感tr7のJV.'加にJ.=W(7>られたPJllJlには2つ 考

えられる｡ 1つu､JJ体遊動に刈する滋知や腔虻にJRJするt)のであり､もう )つは身作運動

による4三休nPl.皮に朕lするものである｡

Spielbergcr(1966)の状hL 代作不 /̀Kモデルやラザラスと-Jオークマン(19馴)のス トレス

モデルでは､ス トレスはス トレッサ一に対するLiJ.知的.押出によって状止されることが′J-(され

ている｡Tuckcrら(1986)はス トレッサーへの滋知と休ノJレベルとのJ児鎌を調べ､'':石描ノ)片は

代休ノJh･に比べス トレスフル(iHJ.架●Jfを低 くiZ知することをLIJJらかにしている｡また､r'.盲tl'

ノ)石は代休ノJGより一般的にLJ休運動に刈する.QfJALull･丑的で､より多くの運動を'̂'推 して

いることが爪旅 している (食崎 ･招.tL'.I976,m-斐 ･招&.柑72.姥′kら 1971)｡ このよう

に､1本ノJのIJ加は遊動退行に刈するiZ!知卜や旗l皮とは]擁 し､iH7休ノJr;'は伏体ノ)/てに比べJj体LLE

劫のiB行に刺 してia知的井出lJi'Jlh;lr:Lであり,Il.題的破蚊をIJ'しているとJ,Jえ られる｡ した

がって､ランニ ンJ/の逆行に刺してth I.L';休 JJh-ほど的携的とrltり､その彫tfが盛tI'Eの棚 方
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Ii岬JJlとなって現れてくるものと他黙される｡人中で1山もL+'ノJtl-(̂ ･11段断)が帆什ノ｣占

(I)･l三段脈)より､ランニン'/のけきlAt打が多く (IITTh･:50.0%､後斤_32.Jl%)､t遡

糊以暮1日こランニングするという行動広岡 tJ蔵かった (rlTl-K:22.9,6､改r･13.5%)｡

もうⅠつのLJZ体nIll皮にl刈す引:iJ拙であるが､托体ノJ斤や非掛排nlI.●3仏ノ)斤や瀬排E･に

比べ､rtJ一運動nl.:iであって1,-BL的にJkPLW･Jス トレスbE応Iil'L'.I;くBlれる｡ したがって､tk

為rlLlベ-スとはいえ､爪体))斤やJl:瀬htr占にとってはLI._休nfEl皮が大きくrJL'っていること

がF,えられる.,運動終 rlu後の心ul故をみると肢体JJ斤はr諸件J)A-より l分lHJに10打lほど/.'31

かった｡このようliW'ノJg_によってJEじるLliHL'nfl=A'が､盛117の変化に形帯を及ぼしたnl舵

H.那.1-(唆される.,

以 J.述べr=ように､tk適EIL_lベースJiによって感fr'tの州加はみられるが.休 ノ)レベルが側

IIしており､低iALノjnHことっては'xl1分や嘘tFIJtflとのポジティー/な効ntが少IJ.く､快適l-(己ベ

ース止の爪輔を71･うとき､什 ノ)への虹旭が必IBlであることをJl(唆 している｡

5.Lt'3lf

快遵rfLlベース止を川いて約2kmの公l朋を 日.Jさせ.体ノJが嘘fJ7の変化にどのようにRi

挿しているかを検討した｡/JHrrにはた科の先生flリII'･乍Jk156名を対奴とした｡五七jliをIBf的

するとつぎのとおりである｡

I.什ノ)と運動後の盛IIIItの変化とのl;iJに椛榛的凶係が.Eめられ､百石休 Jlr-がqt･体ノJP;-より

Ith嘘II't｣や T描iL!嘘｣のポジティブな嘘Il'IはイfBに榊JuIIすることがtlJJらかにされた｡

2 ｢リラIyクスA&｣uLl-I)レベル別ではイ)-虐Ii変化はJaめられ/iかったが､やuり'l:Lll-ノ)

のほうが ｢リラ?クス嘘｣が珊加する帆 ;I)がみられた｡

以 II_のことから､爪体ノJr-紘.I:古体ノJP;-に比べ､Lj休遊動の'̂))や感t.liへのポジティブfi劫

火が少なく､tA過l●IL1ベース止を行わせるとき､体ノJレベルの配慮が必'airlことが'Tt'唆され

た｡
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第 3茸 長時間連動における感情の変化

I,柿 .7

身休遊動 に作 う感IFIJtの変化には､.述勅裁Iqが大きくl娼Iiしていること (lorRan and

llorst加an:1976;Xorgan･1980.1985,SIEDe1977)､とくに､LIIV,収以上の比較的.TSい壌皮で

ス トレスや不'&-旺由夫に刈する効A!の死別がみられることが軸千㌧されている(lorganl985)｡

また､これらの研究の多くは､比較的鮎時rF"のしかt)遊動Il;E後の嘘IJiの変化からJj休遊動の

形作 をElJlちかにしていることから､LJ体運動そのものの鮎作でIlliく､ス トレスフル(iiA:況

からのrIIJiろ材肋やtT_ぷの分散によるものであるという政一溌b以起されている (llahrkeand

lorgan:L978:deYries.etal_:1977:Hchacls.ctaL L976)｡ しかし､このようIs効児

t>比較的hiI川 )の一時tr'･)である可他作が指揃されている(一organ･)979)ことから､成人捕T･

ylAとしての運動処)}-とrLJl枝に､t<JgJW･JIi運動の淋校が東賓と4'えられる｡

邦3‡iでは心LIMr'Jrd-ス トレスを比誠させるためには､ポジティブな嫉tI'Eを増加させること

が必要で､そのためには､rJ分にとって快適と感 じる故JB:でのBB勅が山いのではないかとい

うL削足のもとに､矧 lIilJilの快適rl己ベース止と感†l■tの変化について擁p'･Lした｡その手,lfAL､

15/I)rH.1という比較的和昭lH】の皿劫でも､巡動Lll･紋を適 じ ｢ノ仁女嘘｣の糊加もなく､ ｢t火感

I17｣｢リラックス感｣｢蛸足感｣Iiどのポジティブ/i一感情が岬)JIすることから､tJt題rlLlベ

ース止による心印的ス トレスの帆誠劫火のHl稚拙が示唆された｡

しかし､'̂'際の｡迎動域面ではIkJ∫川盲】にわたり遜勅が'riわれる‖J他比があり､運動lYl:''JOlY

hit)感t17に及ぼすRZ坪は人きいとF,えられる｡

そこで､JF･TLでは艮帖l;jlにiiり､盛II'ltと運動故皮がrLいに鵬適 しliがら運動が'lfIlわれる

マラソンを連動輔｢=こして椴り上げ､嘘Il■Jtが運動凝JaやlIEE;llほ の側わりでどのように変化す

るかについて検.Tllした｡

2.父BUJIJ三

1 枚壌rr

披挨古の身昨年甘地および日常行っているlTi身作所動を TablcJI.3.1に示した｡披壌kは

rlEh')に参JJlしたツ3F人草む三5名 (21.1土 0.8歳)で､ L名を除き他のJIYJは11珊l"1らかの

スポーツ活動に参加 していた.披験占はTJr前に収入便ガタ!Jum (%VoL■aX)と瀬欣滋性
作文朗他 (∧T:lnaeroblCThreshold)の洲h:を行った (TablcJl.3.2)｡
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Tat)lcA.3.I PhysicalchamcLerlSlicsiLLld

sJnrLacLivitLeSOrlhcsubJecls.

SubjecISex Age JlelghtTeighL STX)rt

(years)(cq) (Lg) lcliyiLlt･S

ー

2
｡

｣

;

=

2
=

=

23 )69.0 ･19_0 Sortlen†lis

21 16宜.0 63_0 BuybuHd)ng

21 1700 58.0 Fbsketb811

22 170.0 62.0 S■)TmnE

23 163.0 53_0

Tilblcl.3.2 llhysiologlCalcharaclcrisLl'csorthesLJbJCCIs.

Subject 〉 olLax/IVoILax ITVo. ∧T ITIMF

(ll/kg/IITl) (■L/ILin) (■l/■Ln) (%VoLILaX)(beats/tlhl)
59.5 2914 20)9 69.3 163

514 3127 2093 61) 162

613 35別 2285 638 151

56.0 3468 2I23 6I.2 1J8

53.2 2819 t625 57.6 153

2 マラソンへの参加とdlElのJ=塙

参JxlLr=マラソンは耶20rr.Jホノルルマラソン (7ノ･)力fu剛か､ワイ州ホノルル.Fh t992

1r･(2J=3川討J触､1'iJir;23515人)であった｡このマラソンは川JilのBn Tの維持 ･同 じ引 l

的としてだiめられたもので､収入の桔袴は Ji行lII;lJに御伽がIiいということにある｡したが

って､小乍ILから'':LJG八まで広L､咋JG厄の参加Hがあり､l川 =ことらわれることなくあくま

でr糊 のベースで⊥ることができることから.ホ研光の目的に穎していると々えられた｡

披壌Hは 一̂会 3llJi;J-にBl地にBl17し､休詞を称え参加 した｡､当日は′｢前3I与に起探し､朝

丘をとり､/rlp75IHOJJ)にスター トした｡1日の 一̂従は折れ､スター ト特の災iuk‖9℃とや

や肌寒かったが､披験 Hがゴ-ルした乍r'F'‖Ol与jbぎには30℃近 くまでiiLr=｡

3.al延J)-紘

1)娘人稚&舶収r誌およびAT
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%Vo IIaXはrlli:車エルゴメーター到 りいたtllu'iif榊tLにより洲止 した｡ペダルの回k

故は砧JJ)60回IL;とし､蛙7i姻盟に乍るまでfl主分 0.5kpずつ補増した｡また､運動中の呼免は

ミナ ト批判呼吸代詔監批システム (= 300)により,換Ij<1m､臆戎拭収何､二鹸化抜嫉排胆

柏､呼吸交換比を15秒砧に分析､rnllした｡仙人鹸炎併収柏の判定JJ;叩lは､酸躾棋放血の

leyellnROrr､呼吸交換比 t】5以上､および股r':いいrl敬 (220一昨鵬)に巡することとした｡

また､tl(.ILの漸Jr.rにともなう俊才細りDHilのJfuJlJに対 し､換女Lmが左し敵に州加する変移点を

^Tとした.,

2)マラソン巾の心Kl散の甜定

心的枚は親時計41_の心n放血以鼓IFIYl(n心光T'G祉刊′,'ルスウ十･/チIRC-1200)を川いて､

スター トからゴールまで迎扶的に.iL!iiL､IIJ)lll比で川JJした｡まI=､地検古には嘘†4号洲淀

に作う､,Ff川110k■､20klL､30kJ､JLOkAの料地J.I..A.の岬FH'ほ"JiたJ&ll.YZに人ノ)させた｡

3)感Il'lおよび心JIP.特性.の醐淀

感tlltのaLIJには感付LifL!i川】紙をmLrHは せ､披験h榊/Tにスター ト前5分､ランニン//lJlの

10h､20kJ､30kEh J10k■､ゴールLl'(綾､ゴール後30分のJr7lu記以させた｡

感IL7RJ圧はMCL-S簡捷尺政 (m2好評2TL､参殿)を川いた｡ ｢快感t符｣ ｢リラック

ス盛｣の(JJ.-iは.高いほど左け)の応鮎感や'ic'k'嘘を庶IjL､盛tI.Iがポジティブであることを由

岐する｡｢不滋睦｣はJく政子!lJliの0を)点呼に､LEの増加は不'女-感が11汚く11ることを題味し､

rlの和JNIはnI,亨･安心感が増大することを意IAする｡

1 枚;汁処即

マラソン帖の止行的L軌 こけう嘘ll-1の変化は触り返 しのある IlAi川分散JJ)析 (∧NOV∧)

を川い､缶郎艶F;lJの変化はrlSher法を川いた多爪比較検従を'liった｡

3.耗 火

3.1 マラソン叫の巡動.&皮

披験〃はitll尤jliした｡胴々のlJa止1F.'irZuは Fig JI.3.1に'1<した｡J三日叫川I'川L4lI.lllZI')35分

から5時Iiu44分と約 日!jllrH10分の弟があった｡

また､ドig 4_3｣に披峡E-のマラソン岬の胡動地I度の桁横として､止行中の心的散の変化

を各班韻t;のATレベルの心Hl故とのJ対係で示した.,

披韻&-の止行Illの心拍数は､ 159上6拍/分で､瓜FS心拍故(220-1r･船)の 80⊥3,6に

fll当した｡しかし､放映方の体ノJレベルをJ,'止し､∧Tに4日､Llする心Kl故とのI均俵でみると､

tI7均心ql散が∧TレベルfH当で止行した披峻f1-2･3､これよりも低い破瓜で止rrしていた

的験nl､かなり[':.SL､IHI収で止行 していた披頓hl･5と大きく3つに'J)けられた｡ また､

Ji止畔lHJにはrEがあるt)のの､蚊蛎占I･3-日こJyJ確に′Jl(されるように､いずれの･BiJ度で

.k行した地峡r･t}25klI地J.'汁丁近までは心拍数の変動が小さいまま変化し､これを避えると心

fn散は'J激にqtFL､FHl帖に変動がJJi常に大きくなる械It'J】を示した｡
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(LJILJJrSIeaEI)01F= JeaH

F唱 43･1 ChiLn且CS.nthehei,rtratesineachsubjectdurin且
nl乙Lr;Llho.Iru.川ing･llleViLLLJCSi.rePJoLIc(lrL''ead.
minulc,;tl-JiIrCSllOWnlllrt=lrllionshlPtOLllChc.lrl
'iLte.LHhcim;-erOL,icLhrcsholtL(∧TIIIR)
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3.2 嘘fr'iの変化

触り返 しのある 1■妊LqJJl散分析 (∧NOV^)のttI.火､いずれの娼Il'rb恥熊.RT･川に 1%水

叫でIr点他がpy.められ､嘘Il●Jtは変化した｡Flg.4.3.2にマラソンに什う放壌占榊々の感tlllの

変化とその17kJIL4の変化を示 した.

7)tJt感tI7のJA:化

スター ト前のtkレベルには脚人月があり､その枯淡lOkIにおける佑不は､ ｢快感tl'1｣が増

加 した古2rh やや爪 トしたhl2名､変わらなかった占IY,と一丈三の帆'1'HiJaめられなかっ

た｡しか し､マラソンの10kr他瓜という品咋EiiJの運動Il)においても rtk｣というポジティブ

rJ.1嘘I17が増加しうろことが盟められた｡

20kll以後は披峻h-1を除き披韻E-の快感tIYは低 TJする輔lt')を′バし､30kJでは全敗頃E-が低

下し､lDk■に対し､lf丘li肢位を,JJ(した.

しか し､10山地.･Liでは披壌nlを扱き､快感I17がITiび岬IJlする切rL''J%'TtL､ゴール也後に

おいてはすべての披頓HがE'iH埠し､位 も快レベルの瓜かった30山地点に対 し､IT丘/il-.'S舵を

.示した｡そして､マラソン終 r後30JJ)においてt)増JnL､ゴ-ル1出吸よりbさらに-'.-S他を'JJ;

す帆 T''Jがie.められたが､スター ト前姑に刈してはJL'題な7,_は認められなかった｡

2)リラIyクス感の変化

｢1)ラックス感｣もrtJt感IIY｣同は､30k■地点において瓜低地を'1<し､nび上阿-するとい

う動態を'7-(すが､ ｢快感t'']｣とは舛liり､走行中は披壌El3と4のように火きくかつ刈焦叩)

/i変化を示 した占と､その他の放牧Rのように大きな変化を '1(さない〝とに/J)かれ､一正の

帆;･)は認められliかった｡

しかし､dDkq地点では rtkL嘘II'日 日は､凶相する帆 ;･Jを.バし､ゴールlfi後およびゴール級

30分ではスター トJIJTJJ伯に刈 して t)イJ-正IiI:J右的を ′Jくした｡

3)JIJ&感の変化

披椴 〝の止'TJII'lTJ'の ｢不文感｣は披嚇i;-Jlを除きややイくIi'･柳lt.tを,lJ(した｡披収8-4は不安'r.i

J!iがnのLlIiを/示したことから､JI''女はなくEl11.7に硝 らていることがiiJ.められた｡

iiI行目.10kJn他人■iの ｢ノ仁淡感｣は披破片Jlを除き､化 ドするFlr･'･Jを′J-.-した｡Ilお､ ｢イこ一女嘘｣

がhYI加 した披駿パ4のJll'女ilFJ'.iも､他の披験F;のスター ト11川 ほ で州加したにすぎなかった｡

20klq以降は､tkはtI7や リラックス感とは逆に ｢イこi'感｣がrモー.'は り､30k■地点では10kmおよび

20kJl地点に刺し､イ1.位なll:古伯を示 し､ ｢不安感｣の岬 -̂がR.められた｡ しかし､JOkm地.lJ.iで

は､ ｢t火嘘tI7｣とは逆にli'.政に低下し.30kB地点にJ･EL､イJ'庶11比鵬を'J-(した｡また､40kP

地点では lr.を除きrlの他を,I:したことから､｢イこ公感｣が刑火する帆'''川く′i;された｡

ゴール級は披娘Pi3を除き､さらに耽 Fする似l;I)を′示し､ゴールEL一晩､ゴール絞30分では

不'Gi汀)●･1.がピークAdを示 した30kI地)'･.に対 し､いずれもlJ点rsO王dLを'T{した｡また､ゴール

後30//)ではスタートJITi肌に刈 しても11丘fil低めを.示した｡
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JI_Jj 察

Lj休超勤に作う盛伯の変化には､括動時のjgi劫態度が人きくLNliしていることはLLJlちかで

ある｡しか し､和々の/ヒLll!的応答とy8なり､心Pl!rr･J応芥では巡動敷皮の敏郎の)A町がCl)f備に

されておらず､岬1日tのJ児わりで検討された旬日!.もみられriい｡

そこで､木研究では止'trLIIの心拍数と披輸爪のlt岬fii)の巡動迷子tに彫廿すると.Y,えられる

乳僚招-iJI･.にJAJliする∧Tレベルを迦勅裁皮のJJi叩iとし､止'(flllの1;均心拍数が∧Tレベルの

心的散よりも訂古仏を.J.･した占､鉱脈を′示したZ子､Iuト であったE-の3タイプにJJ)け､止行中

の盛tI7の変化について峻言･lした ｡

gH に､Ji行小の､l乙均心的散が∧Tレベル刷4')でJ:Trした披壌Z;についてみると､スター

トからIOkqtまでは心拍政は∧1'レベルよりもll:もqlを示すが､心拍数のばらつきが小さいこと

からrF/J)のベースで41'王輔h'Jに,tつていると批鼓される｡ したがって､ややIT.I;い心JrF数のため

｢リラックス感｣は披扱i7-3ではjn加し､披収PF2では変わらないというようにカはあるが､

rLl'J'披頓古のtk感tJEはIl'古まり､ ｢不安感｣は逆に低下 した｡このことは､八丁レベルを越える

ような故J空の運動であっても､岬IEilが 115Fiil挫皮の運動で､しかもE'lilのベースで行うよう

な連動であれは､避鍬 いt}ポジティ1な蛙117が指まることi･′示唆 しており､これまで比較的

hi畔fZ;Jで行なわれてきた研究の封i火をBSづけるものと々えられる｡

しかし､10koを過ぎると心拍数は依然∧Yレベルよりも芯地を示すが耕次低下した｡披娘

A-2でl･i心的数に約20NlのばらつきがJLA.し､一光のベースが維持できていIiいことが'7'され

た｡その紙火､ ｢t火感II■TJや ｢リラックス感｣は急激に批 卜し､r小甘･嘘｣が州加=ノたもの

とLf主群される｡そして､20klを過ぎると､心JrI政の､JZ均地は^'rレベルを維持しているが､

心Kl数のばらつきが大きくなり､30k)地山では快感Il-iやりラックス嘘といったポジティブな

蟻川は戯抵触を示し,イこ'&感がど-ク抗を′l(した｡30k■以畔は∧Tレベルの心拍数さえ維持

できなく15り､運動親政11休は低 Fしているにい娼わらずネガティブIi感I17が,TSまっている

ことから畔Ii-'Jや遊動肌が彬滞しているものと州.媒される｡

しかし､ゴールまでの雌雛が少1.1'いJOkn他山になると､純プ)はピークにiilしていると州.群

されるにt)ZyJわらず､地検占2にみられるように再び心行ベースがtllく/iり､ポジティブな

感II'iもFiJf如しつつあることから､このよう111.7,<岬lHHこ亘る止行では､止行郎牡に刈する認知

b劇 IYに形背するbのと考えられる｡そして､マラソン柊｢後は ｢rr女鹿｣は荊失 し､完止

したことによるr_ll.iがLJ=_I;､これが如来劾児とlj:り､ ｢t大嘘tI7｣や rリラックス嘘｣は急激

に増加 したものとi吐われる.

以上のt.J,-娘より､JJ経巡動に作う蟻川の変化を検討する熊､!11に迎動I'l;J一枚の感仰の変化だ

けではなく､迎動 Fllの感tI'ltの形作をJl臆する必班 が′示唆された.,TJF'R､1B..FFHl以 llに17.るラ

ンニン//においても､10kAl地点やJOkq地点において､ ｢ノ仁̀女感｣に′1-'されるネJ/ティ-/な感

t.'iの刑火やポジティブな娃fl号のJtHAIが認められている.,さらに､このことは身作LLg動による

心用的ス トレス低aS幼児がIrlliるLtRI'Lらし効洪 (JlahrkeandNorgan:1978)であることを東

'&するか t)しれない｡

つぎに､走行中の1''均心拍散が∧Tレベルよりも苗いレベルでJ{f-rした披壌GJlI5につ
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いてみると､スター トとru州 に∧Tレベルよりt)かfiりlrbLl心IrJ故で止'lrLI=披唆r;-Llでは､

心KI故のばらつきが少Iiいことから-淀のベースl細目Jiしているが､.I:もすぎる鹿政のため､

リラ･Jクス嘘や快感1'-fba虎に帆 トし､ ｢ノ木坂嘘｣も=･Jaに珊Jxlしたものと推競される｡披

抜パ511徐々にベ-スを Jlげているせいか､急激Id'｢快感tll｣や ｢1)ラ･/クス盛｣のO土下は

比られrJこいが､応I':3心NJ故に止するような古い､BJ史で止行 しているため､ポジティブな盛tf.I

の増加はitめられIiかった｡また､披験&JtではLOkt以降徐々にベースがiR'ちていることか

ら､ ｢リラックス盛｣はl･･liiIする頼向を.JJiすが､快感II7はマラソン柊√までAi取仏を示 した

ままであった｡

J10kII以後b̂ 'rレベル刺tLiで,k行した披頓6-2とylなり､粥びベースが I.がることは1.L'く､

過勤終 r後の感t''lもE.･Hf史の付目六日ま示すが､披挨nlではいずれの感I,-tt)スター ト他までF那iLl

LIiかった｡

以 F･のように11.7;すぎる遊動徴収での止行は ｢イこ●女嘘｣をJfnJllさせるだけでIJ.'く､ ｢快感I.lEJ

をuJt卜させることがpH.められ､その際の遡動鮒A'の)&叫として∧Tが1刈株する･.J鵬tI.が′示

唆された.

また､乍ての披験古にはば火適 してみられる1.7故として､約25k甲地).'iを鳩に-'Rのベ-ス

が推持できなくIiり､心抑故のばらつきが人きくfiることが示された｡とくにlT.Jrい心N]レベ

ルで-従のベ-スを保持 していた披挨h-4ではこのことがIrn蝕に現れており､放牧斤の多く

が25kJr-I;l'汝でtk感tL'tが虚位仏を′1くし､不安が舶I':古仏 を.1.･した｡このことは,Ji'rJrlll､一定のベ

ースが保てなくなることと蟻川に何らかのJRl係があるしのと考えられる.JGのベースで行

･･'た31与糊の トレ･/ドミルJl'lJllTの筋の//リコーゲンIJtと披力感にIXlL､yI)コ-ゲンの仏

itlにともないランナーがIrt-JB:の疲労膝を感 じたことb軸J.iされており (コステイル･1986)､

//リコーゲンのirHRと心理的鉄労LQiAのIiilにl瑚係があることを,I;した｡疲労感が ｢ノ仁繁盛｣を

仕出させるかどうかはIIJl櫛ではないが､本即先のよう(̂Ll1時r:iJ躍動lいの蚊分店は迎朝雛銘に

刺する小食t)/l=.し､そのC.I.児､快や リラックスといったポジティブな嘘Il†が机FLl=可能M

が.Jl唆された｡そして､∧Tレベルを越えたランニングの手.t火､エネル･f-稚/L･'においてt)

解抑系のノ●Lj越を鮎し､V)yリコ-ゲンの刑-LLIJt進やIEH申礼欣 レベルの 卜JI-が披L)3感をJY.')Jllさ
せ､これに什う換Jx日誌のliL離なIri人が ｢t火嘘Il-1Jの代トA.FPにS'17しているものとF,えられる｡

したがって､マラソンの後11-では､巡動雌皮はほぼ∧Yレベルまで伏 卜したものと批黙され

る｡一般的には､熟bLrされたランナーは∧Yレベルのスピー ドでJ{(-rすることが稚1号されて

いるがrmodesand一cKenzIC.1989)､孔僚耗叱JtjJBといったエネルギー代h lrllからも妥当で

あろう｡さらに､血中乳健也が槽JJlするような感度の運動ではlrlL兄カテコール7ミン岨t)増

加することが報/L]tされており (伊雌.19SLI)､∧TI-I汀後を鳩にカテコールアミンの分泌が2'.教

にr詰まることも認められている (金'jSら:1985)｡これにrf･う交感Nlは系の月刊ri.gtE倍はラン

ナーに r不実1-感｣の上月や r快盛†I7｣の低下といった感fllの変化をCi!すことにより､正行ベ

ースを抵下させ､心約款やIblJlIの上井を抑えるというフィー ドバ ック枚肌が*いているのか

もしれない｡

般後に平均心Nl故が∧Tレベルよりもやや低いレベルで並行 した披儀 Hについてみると､

他の披峻～Hillは､25kdl地点付近を鳩に明らかに心ql散の変動が大きくなり､運動故ぼら粥 ド
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するが､20kp地点までは∧rrレベルもしくはそれ以†のはば-淀のベースで,Lilしている｡

そして.そのfiuの感ll'Eの史化は他の披鹸符に比 し､JF常に小さいという的徴を′1こした｡25k■

以政は他の披抜n-F'司は一滋のベースが維持できず､30kp他)I.i以椎は｢快感川｣の爪 トや ｢不

安感｣の糊人がieめられるが､ r快感lI7｣の般ptyLや ｢不'LA感｣のhh-.3仇の州税がJOkI地点

にぷ延するIsど､他の放映パとは粍なる動感を′Jくした｡このことは､IigLn;lJの逆動において

I,遊動故皮が∧Tレベル以 トであれば､ rイぐむ嘘｣を什うことなく運動を退Jlrすることが･'J

他であり､fl;J'述 した∧rrレベルを越えることによる､血中孔横的の㈹JuIIやそれにrr･う換'/t肌

の竹入､交換神柁系の過剰なgtE統領のIJiPJ!的変化がtkやJJJ1-といった心Lt相川 ｢に形Yfを及

ぼしていることを'J;唆しているとぢえられる｡

また､このようfi巡劫llFの嘘I-●Lの変化が小さいLA爪でth LLi劫後は他の枇壌P;'II']捕､ ｢快

感情｣や ｢1)ラックスIi&｣といっ/こポジティブfi感I1liは逆帆的他よりtHlL7;Mを′J､し､｢.仁女

嘘｣に,ll(されるネガティブrj.A.iQIL■tは8tllrLを/I-,'した｡

しか し､このようri^'rレベルよりもやや依い齢史の迎軌では迎動小､快が1l.lられt.i-いこ

とがス トレス旺誠効火を目的とした遜戯処方等において､その継続性にどう彫冊するかlよ検

MILする必Ii婆があるであろう｡

以 lのように､マラソノのようri品昨日ilの巡動においてt)､とくに迎動Itl､ ｢tk嘘tJl｣の

Jm加に,JJ;されるポジティブな感Il'Eの増加がJまめられることから､ス トレス代沌効火は1111iる

'fl哨 らし効A!だけではIiいことが,示唆された｡そして､その際の運動の''iYトとして､心K)政

のばらつきがないようfi-'従のベースか細持できること､rq畔にその旗皮が∧Tレベル付近

であることが'示唆された｡

5.もIfLIf

Li岬f川に巧り､感情と遜動成皮がIll.し､にJ娼過 しliがらRJi動が行なわれるマラソンを雌効用

Uとして取りとげ､感州が迎動鮒A'やPIIr;"とのJ瑚わりでどう変化するかについて凪 ぎ･1した｡

とくに､,I:'lJlIEの心的数 と1ilF馴rLJのBJB勅遂行に彫珊するとJ,えられる孔恨作り1.にl姻Iiする

∧Tを遊動倣皮の戚叩とし､,Flf中の17･JtJ心1rl軌と∧rrレベルとのJ兇係からJ{(川 lの感Il●tの

変化について検討 した｡手.I.niを柴的するとつぎのとおりである｡

I Ji'(-r中の享F'-均心拍数がほぼ∧TレベルとT.J)-であった披族nでは､1七時Iiil,k行中におい

て b｣三行t.J;JJ位より謁い ｢tk感tJ7｣を,-I;したが､∧Tレベル以上､bしくはそれ以 Fで並行

した披換n-では認められrlかった｡

2.A:行申の平均心拍故がATレベルよりもI汚い披頓&-では運動終 ′後b｢tJ!越川｣および

｢ノ不潔感｣が正行fi;J'他までl‖J'diしない帆 t'佃(JZめられた｡

3.正行lいの平均心拍数が八一rレベルより低い蚊帳Hでは､止行中の蟻川の変化が小さい悌

T;'Jが認められた｡
以 Lの結E!､艮鴫IilJのBG動では∧Tレベルを)占坤とした運動強度が盛II'Iに船群を及ぼすこ

と');唆された.
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gi'4苛 遊動感度と感情の変化一快適n己ベースと遅

いペースとの比較-

1_輔 .i

運動や瓜田爪IiどのJl二もF'T鞘taに什う､いわゆる成人払とよばれる心血･T7枚.lilや代n疾Liiと

LL!劫吋の/l三Pl!的IJJrとのIXlわりについては枚多く報tl,されている｡このような成人杭の運動

処J1-にI姻しては多くの研'Ĵ!.がなされ､効n!に側してもほぼ-H;の比解が守I.きられているとJ5-え

られる｡しかし､成人R'の巡劫処J1-1J状.1iiのT,rJJL･故 .･Yr.がEl的であるため､効niがITL.hLされ

る｡その折kL､運動占のJJL+運動に対する鞭味や盛†1-t那t.W祝される帆 ;.Jがあるため､その効

架の扱憎さtl刷俊って遜勅幣伯の継投がぶ山となっている｡

また､1品滋ではこれに加え､心P帥い tl,会的閃-(-としていわゆるストレスの柵加がこれら

疾tLiをもたらすことを,J(す粕it/(CkLrkson.ctaI.･1987;HenryalldCrldll990.KilraSek.

eLlll t982)やその様Ji':を'示した帆 瀧が槻il～されている川)orllLorL)199ト)｡身(A-LLr助がこ

のようなストレスを低沌することIJtf.壌帆に匁Iられており(JorganandElorst■anl1976)､郁

々の伽A如 く,J;されているが(RahrkeandXorgan.1978.FJLlrgll.lntlndFLakerH980,払nsford:

1982)､その抜11･lJllJJ銘にされていない｡

ところで､Jh'pr'kでIIJ:jlt'遜iJlの効三社を/l=.PP.rr.A･心JIIl的にネJJティブな澄ま…のPi滅だけで

rJ.く､ポジティブIj.'&滋をJ:りr'::Jめることに)kLめてさr=｡とくに､成人柄のALWJ処〟では戯

舵に仙ijiされることの多い超勤･Jl%瓜を､巡動 作にとって快適と感じる･gi収としたランニンy

i･川い､感I'■iの変化について検討してきた｡その紙火､t5分lH'Jという比枚的知InH'Jのj36動で

tl､運動申 ･'&を通 L:て rtJt壊†I'IJ ｢リラックス盛｣｢AXi足感｣といったポジティ1fi盛II7

の㈹JJlと､ネ1/ティプIi嫉I1-llである ｢イ二女嫉｣の¢tFにJ=り､心El控的ス トレスのptai効ICの

tTTJ能fLが,li唆された (耶3hT)｡

そのtk題l'L己べ一ス(い '均50-60%VoLmilXの小Tf庇であるが､LLL肋 打の触恨よ言fL_作X

別脈がr汚く､タイプ∧UJ･動バ ク1./をイfするとき､芯い遜動俄I空になる帆'-11が示唆L=tれてい

ら (rjT.2ajq.3'TTt)｡ しかし､速効 斤の'!<一令fl_を巧.えるとき､速効疎瓜はIlaく11'いほうがよ

いとFJ-えられるが､爪い運動故性でu'xtJJyや嘘tl■ltへの心州的効niがないことt)指摘されてい

ち(torgnn.eL tll=1971;S】暮ClOTT).,

そこで､JL研究ではtJt過rl己ベースとそれJ:り迦いベースでランニン'/を'(rliわせたとき､

遊動後の感fI'Eの変化にどのような彫作がみられるかを峻別した｡

2.'R壌JJ'u:

L.地域 打

披峨H-は他山げ11-枚リIJ′人-■ill/I:15YJで､このl勺lny.tlH',粥l"1ちかのスポーツ所動に参JmL
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ていた｡披峻L;ほ-IllI;l-にJkrJf頓の巾額についての戊ElJJを受け､JホJ;したものである.,地峡八
の身休的､生P世的柿他を Tatlle4.4.1に,({した｡

TablcJl.4.I PhysICalcharacteristicsor

thcsubjects.

Age(ycilrS)

rle)ght(C■)
Telght(kg)

Vo2 JaX(Jl/kg/■in)

^T (%VoIJaX)

2.aJl左切目およびJJ一法

l)蛙Il'fおよび心PLl的特性

遊動IiTl'後の感mlま｢快感tI'jJ｢lJラックス盛｣｢純hi盛｣から捕成されるMCI.-3Jt収

(節 )垢苅2rL'､参推I)を川いて謝淀した｡また.速効小の嘘lI'tの変化urtJt嘘I''iJ｢I)ラ

ックス盛｣｢J不安感｣から成るMCL.-S肝雌JtJR (苅2･7!苅2位,参照)を川い､運動di

柄､述動 申5分､10分および遊動捲 ′虐政に淵Hiした｡｢t火睦Il●iJr浦iLi嘘｣ のJl･.のilJJ'もーJ

ポジティブfi災/I)の石粉感を皮IAL､ ｢リラックス感｣は気分の'Rhl嘘を題映する｡ rポ'k

盛｣はノ仁一左は.Qaを血IAするが､ ｢イこ一女感｣のnの7'汁J!iはrlmあるいは'女･心慮を題IAする｡

また､状態ホ'iEをdlJlnIするため､Splelbergerく1966)が作成 した状k'ホ'炎-尺IA'(Srl'∧l:

StilLe-TralLlnxICtylrlVerltOry)を川いた｡

2)雌動･鋏雌

tk避止I.Yの超勤歯皮の淵k'はテレメーター (フクy''i3(･株式金比製 DynaScoJ)5tO)によ

る心Kl放およびRPE (第2指節l･Ti参拝l.)とした｡心拍数は題動(判折から終 /まで連枝的

に.RPT三は運動LNだ;'&5分から2JJ)Iul稲で才161･ila～'Rした｡

nl.才淋珊運動LlllまIf一気を ミナ ト托製呼吸代詔監uシステム (lr,Ilo)により､挨ĴliL 康

鵜tl日加IiL 二枚化kiu言排山hL 呼吸交換比を30抄IliにJJl折､井川した｡また､心)(l敬と横糸

択収IilからILjl仰Jtこそ求め､快適Jirr時の心Nl散からtk適止行畔の横漉 ㍍放れをHL_起 した｡こ

のr#戎HUD(r;土をもとに快適近時の刷対的巡動感LRrの折損として､Jn人欣必抄!肋ritに封する'.別

合 (%Vo.max)を求めた｡nl.;Tの漸岬にrrrう腺炎帆 Mttの珊加に対し､換i川tが£L漁に

刷加する変件 '̂.tにおけるBJi動助収を搬倍梁拙作XL的VL(̂ 'r=JrlaerObICThreshold)とし

た｡
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.1)IlrLJlHと一■芦成分dL

血牡は)Jdを‡･:J)T∧2Kを作む冷JJJLたlAi'賀採血rrよりl削放し.ただちに冷月J過心分離

したものを血波力テコーJL,アミン (JIPLC払)､∧CTH (llu1̂ 比)､β エンドル

フィン (R l∧2抗休紘)､Met エンケファリン (R l^故雀紘)の甜定に眺 LI=｡また､

3lnをブレインのd'Ct軌hiIjに上り接収し､1■1は INの過YLiR赦 1■Iで晩ail̀=‥ ai液を

dIL小孔康 (併*;紘)の淵延に.2LIた=hLT-J7をJJl姓し､コルチゾール (ドPÂ 法)の淵淀に

供した.いずれの試料 もJJ)AL後たr:.ちに-60℃で祉+.t抹Il-し､淵ii:に映した｡

3 'jE駿1=Jd

披破片はTP一例甥Bl叫に'it韻賓に米'B'し､30分糊.以 Lの雌は'ie静の後､速効前の嘘tI-TのaPliiI

および揺lrJlを行っJ.=｡

BJ!動は斜度0%の トレ･yドミル (SIm】/100DYIY剖 ELC-2)による15JJ)I;-,lのランニン

I/とした.,LIi動敵艦は披城 パが快適と感 じるスピー ドとし､止行)が=こ｢Jbkも快過と感 じるベ

-スで止行すること｣という.7pllぎ救示をJiえ､JdlJJの5分N',Jで披峻fT･IニスL=l- ドを湘節させ､

その後10iHLりを決止したスピー ドで止rTさせた (以後､ ｢快適止｣とする)｡

ぷ劫申の洲定は披破 れ こ不快感をJiえfiいよう､心Jrl汲およびLJgEllこよる嘘Il一tとRl)l王の

細k'のみとした｡さらに､迎勅終 ′由故に巡劫紋の嘘t.lltの謝ii;を行い､拭いて3分以内に肘

静脈より壬引LILを行った｡

また､快適丘相のlE様な運動吸収をaJl淀するため､改めて呼気を援助しながら､同一のス

ピー ドで,JirTさせ､さらにB-yI州鰍 こいたるまでJi行成Jqを瀬棚し､僚Jき蚊収iiほ 珊止 した｡

つ 首に､)5Y.の披駿〝から無作為に抽IIIした7Y.に刺 し､別のHに披頓P;-伯/tのtk崩とさ

れたベースJ=りt)ぷいベース (10-15%城少)でJZ行させ､H様の叫定をrTった｡

火験はIiE鮎2l_4±l.2℃､鮎此688±5.】%の局墳 ドで行われた｡

4.扶Jl-処PL!

正行榊後のMCl.-3尺収による感付ltおよびl†】1申化J芦成分の変化は､palred/test与川

いて峻止 し､5%以 Fを付点とした｡また､止'(川)のMCl.IS附(uLTJ〈収による嘘Il■tの変化

は触り返 しのあるllalL対/J1枚分trr(∧NOV∧)を川い､95%以 ヒのLH,糊純をもってイ7故と

したV岬H11に作う嘘fllltの変化は SherreFI.t!stを川いて多Trt'比較をJr7い､5%以 Fを巾題と

した｡

3.拙 火

3. 1 快AJJiにrfう盛tJYおよびJrlL小化平成分yiの変化

I)運動亜皮

紋峻Kは快適止柊√後､止行ベースに測するl川いに対 し､1名を除き.浦足できるベース

であったことを報で;･した｡Table4.4.2に快適Ji帖の 1:_姐的 ･'g軌的運動感度を示 した.,上

133.3m/分､走行LM的後日～15分に計卸 した 1分r托tの中均妙行数は L53少/分で､各披玖

パとt)そのFiHの正行速JATおよび歩数はほぼ一式三であった｡Jと'1-rl指J始後 6分以降の快適,J{r-r咋
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の､1,-均心約数は 1JIINl/分で､55.8%Vo.AaXにmujした.,

Tablc4.1.2 1ntcnsILytJfcxcrcISCdurLngCOLlortablcsclrJXLSCdrunnint!

andsloTCrPacedrunli三r.E.

Self-pacedrullnlng Sloyer-pilCedrulmlTlg

Ltc.in Sl) Nealt SD FJ
I‡Pl; 117 0A tO.4 12 *書
Iunnlr嶋 Pitch(steps/■ln) 1538 55 L545 5.2

Runnlngspeed(lI/■1n) 133.3 23,2 103.3 日_6 暮

ueartrille(beats/THn) HL2 19.0 122.3 10.2 事

%Vo,max(爪1/kL･/ro川) 55.8 10.7 47.5 9.8 t

t暮tlく.01. 事p(.05

2)嘘tr'Lの変化

Tablc4.4.3に快適止にfY-う感情の変化をノ示した｡MCL 31く皮による迦動J-JIJの ｢t火感

t..i｣には粥人&･があり､一定の帆 L'lJlまJaめられllかったが､運動後は lf.を除き他の披頓E-

は ｢tJt盛I,7｣の珊加を,ドし､II正な珊JJIがJ!められた｡｢リラックス感｣や ｢浦hl嘘Jも止

Ifi柊r綾川JJlする帆 ''1)を,TtL､ ｢硝ji嘘｣に†,丘1iJrIJJllがJiめられた..

sT^Iによる4人.rB3不安は巡軌 l●盲li;FIlrLの.I,･均は 4l.9とやや本一女帆TrJを示 し､雌朔終 r綾

は 362と低 Fする柳r;;】を′lqしたがイl一題点は止められliかった｡

TabLcJLJl.3 CllangCS川 thchoodsLaLcsorILhL･MCI.-:ち subsc斗IcscoresiJTId

LhcST^ I roHoTlngCOqforLablcsclrl泊CCdrunFl川又iLrldsLoTCr

paccdrllllning_

Scl卜pact:AruTIFllnも SIorer-lXlt.Cdrulmlrl仁

llrc llosi llre FIosL

IcaLI SD Kcarl SD I) 1ean SD lean SI)
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P
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Tablc4.4JIにMCl. STm便)tJ史によるLL(励l卜の蟻川の変化について/示した｡振 り返 し

のある 11&川J))放JJHrr(∧NOV∧)の者.I.児､いずれの感Il▲JlもP.liHは l榔こL%水畔でイJむ7-I

那.iJ.められた｡｢t火感m｣はLLi'勅ElFLJ好i後 5う〉後か ら州ノJlけ る蛾l'1'Jを,-T;し､迎劫Tll10分以降は

AihJHJtJ的に対 し1J点Ij.JtlF加を,lくし､巡朔終/lF'i後にピークIllLを'1'-した｡｢リラックスは｣は

AlgJI岸畑.L後10分にイT滋lil)竹加を′斥すが､以後､丈Li'軌終 L'後まで人きな変化はiLJ.められIJ:かっ

た｡｢イく!&嫉｣の変化は､ ｢tJt感II一日｢リラ ックス感｣の変化とは逆に巡勅Ely的後､耕次81:

Fする鵬ll'･Jを,TtL､AE動終 rll■i後にはイfぷIlJEKL低値を,示したc

TabEc44.4 ChiLll比ttSlnLhcJOtXIsLiILcsonLILC MCL S subs(二.IIcscores

rullo■illJiCO■rOrLablLtSelfLLilt:CdrunrtLllgalldsLovcrpacLLdrut)nlElg_

SelFI)EICedrullrH叩 S】oyt'rpとICedruElrtlng

I-rc Du√.5JOurlO~ TJosL E'rc I)tJr5̀ I)urLO~l'osL

Ille.LSiHLLrleSS le.HL Ll :I2 3.8事 56寸書 26 36 33 31

Sl1 36 17 23 27 35 23 L7 34

ばelzlよatlUn lcIm 07 22 37* 35* ()0 49 53 LL0

lnxICLy Yeall 04-25 4O*事 59約 3L-46 -54+ 56事

s∫) 3.1 1LZ 2.2 こ!1 :I2 41 26 こ】0

*+p(Ol. tp(05

3)lrll小化学成/JlMLの変化

快遜止前後のJrrLtll化′1':lJR分lll(の変化を Tablc1.15に′Jてした｡ただし､迦助後 ｢快感Il■i｣

が低 卜した披鱗 片および逆潮終 J'汝のFHJ診において､快適なベースでの起 子Jができなかった

と稚iliした披験 h､.亨r2†1u皐.I.L火から除外 されI=.,

Lb'助lliJの血lll乳轍他は､I乙均 95JVg/dlであり､披脈 打が'3(IltH人煙にあったことを/バした｡

迎動後は 167mg/dlとJTi:Ltな増JJHを示 したが､∧Tレベルを越えるようlj:大きなN.r加はiiJ.め

られ11かった｡!Lil収にLLir動JrTJのll)l灼JJテコールア ミン伯 t)エピネフリン 392pg/1ql､ノルエ

ビ'ネプリン 3752pg/印1､ ドーパ ミン 119pg/山1といずれも尖■脚 llJr/i;1位LJHFJlであり､身休

的､fI'FLP岬Jにはば リラックスした状腔であったと推黙される｡Ai劫後はそれぞれ 616pg/nl､

725Jlpg/nl､151pg/p)tとイf.出な州加を/Tqしたb心11rl的ス トレスの梢七男としてのllLL姥∧CT

日航および仙テIlfコルチ./-ルILliの逆帆 l1日由はそれぞれ 297pg/nl､13Ijig/dlと木'jf奴Ir川 1

;FFの'iil'Il岬の1E'.W的範鮒FJlであり､月旦勅約の披唆 パに過劇ri心Ll帥'Jt1/lJ'Iがかかっていないこ

とを,示した｡遊動紋はIrll雅 ∧CT‖TLr=こは 3261)g/¶==J=一.なな変化はiiJ.められず､lf帖●JIコル

チゾール伯は 105FLg/dlとわずかではあるがIl.践Ii低地を示 したDまた､迎勅による快を

生 じるJJ;iE対とされるβ一エ ン ドルフィンの血雅ll1の渋皮は遊動約枚でTl'芯な変化を/】ミさfj:か

った｡
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TableJ.1,5 (丸和 CSillbLuodliLCtBIc.plas■lmt∝IKIIzJJir℃S. β cftbrTAin.

叱tOlkcI血rlrL.^CTllaTKJsem■COrtisulloHoTi噸 Ct■rOrt/lblc
sclrI血 TWllilLKardslt肌rrEKCtlruILnlI牡

Pre Fbs一 l)rc ll桔L

KcvI SD IcaTt SD p は111 SD IcoJI SD p

Bled laclale(d dl) 9.5 2.6 16,7 9.2t 56 12 9▲3 2,2 暮書

PlasJEL

cpllqJlrlrTC(稚/■l)

rqlcL)HTC山riry=(pR/■1)

dopaJLnC (陀/■[)

β crtk)｢〆lln(I呪/■1)

kttCnkcl血lrin(柁/Jl)
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3,2 t火崩止よりもぷいベースによるランニンYにffう嘘Il7および血.ll化乍成J/)VLの変化

I)逆ib鹿収

Ji'IJrljiは7枚6分以降の､l芦EJ心的枚は 1221(I/分で､tf''均 475,6Vo-lLaXにfEl1した

(TilblcJIA.2)｡これは快適,E叫の食披頓 占の遜勅,HtJ札bよぴ7Y,のII'J-披鳩Hのtk適正R.'I

の巡勅必IA'に刺 し､いずれ もイJI.CTli低他を示 した｡I"J揃に､ E日】l11,(い1/上]川 4 と､

Voi rnaXIFIL腿､tJt避止に刺 しイJ'瓜なOHlllを'J;し､Jiirベースに刈するIH.Jいに人目‥ JPLlが

｢ややh!かった｣と稚く1.-した｡

2)感1I'tの食化

ラン二ンYに什う感1l-iの焚化は､TableJl.JI.3､ Tablc 4.JI,小こ'll'し/i.,MCL- 3Jtl空

による ｢t八鹿tJ'tJ｢リラックス嘘Jr蛸足盛｣､およびST^ lによるtJ:払JI､雀はいずれt)

連動[-p7汝でIJ-点な央化を,I;さrlかった｡また､MCL-S赫使JくJiEによるBB動ltJの嘘l17の変

化についてみると､掠り近しのある 1番EBJJl故/Jl折 (̂ NOV^)の放火､ ｢JrLE島Jにの

みIIlllりIiE川に l光,軒ViでイJ-B丑が認められた｡｢ポー女鹿｣がjZ勅小10J/Jと運動p'互換にIJ一息IJL-

杜r(杏.J､した他IilJ-虐fi変化Iljiめられなかった｡

3)血.lt化'TbEJJ)折の食化

止HI抑綾の血中化乍成l/)的の4)<･化をみると､運動前の血Ill孔便仏は､17Jt15.6lIR/dlであ

り､披峻r;が●女･静状怨にあったことを.示した(Table1.JI.5)｡速効後は 934g/dlとIJJ音で
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はあるが､わずかなLilにとどまった｡ILn放カテコール7 ミン仇はエピネフリンがlr丘1.L'増

JIlを小したにt)かかわらず､ノルエピネフリン､ ドーパ ミンにはイ(題(.i-変化は止められなか

った.,JllL雅人C'rH紙およびnLfITコルナ'/-ル仏の運動l-J;J-折はそれぞれ H LIpg/Ll､日.3

JLg/dlとJk父娘lJ川il･Hiの'女TY1時のlr_箱偵抱州IJlであり.巡勅IT;J-の披峻n=過剰fi心PLirrrJrll.;i

がかかっていliいことを,1たした｡巡助役の血雅∧CTllLl/IにIJIJぷIj変化は.治められず､血

fIIJtコルナソール肌はわずかではあるがイ†ぶな代地を'Ttした｡また､β-エンドルフィンIA'も

イTぷI.L'変化を示さrlかった｡

Jt.々 黙

LJ体雌劫に伴う感tI.tの変化には､17i劫鴨の運動髄腔が大きくLUJiしていることが軸Jb'･され

ている(lorgarLandLIorstDanl976;lorgan1980.S川C:1977)｡ しかし､郁々のLl:.JIJ!的応芥
とは火なり､心州的止､芥に刈する迎勅裁収の蛾粥のlA岬はLJJlらかにされていfJ.い｡ したがっ

て､心P月的ス トレスの代aiに刈する身体雌劫の劾!kも純.駿的にieめられている(JJorganand

tlorst■an1978)が､成人hlの運動嫉7丈に用いられる処〟にfnlするものはIyJ確にされていな

い｡

これに対し､木Of光では速効斤が選択 した快適なベースによるランニングを行ったk.t-児､

心PflrrJにネ//ティプfl感II-Jtを政沖する効ltとト'Jr与に､ ｢快感fJ7｣や ｢砿足感｣ といった心F'L!

的にポジティブfJ感tllltを㈹ -̂する効火があることを軸il,･してきた (邦3鮎).A-研究におい

ても､MCI.-3Jt皮の rtk感tllT｣に示されるように迦動線､イJはIJ｢tJt嘘I〟｣の竹JllがJ!.

められた｡しかし､S'T'∧IJl収の変化に'-f;されるように､u:魅Jf:'RはイrBfl班下を示さfl

かった｡ノ不安等のネJ/ティプIi嘘tfTに対するJJ経巡勅の効JAが政多く検討されており､拭い

強皮の運動では状懸ノIC安のqtaiに効Btがなく､70%Vo-paxといった比校的tSい強度の運

動にのみJf:'R政は効火が認められたという軸tLiが多い(lorgan:t985:Sl■e1977).,本研#L.

においてJf;'Gqt娘劾kLが認められなかったことは､腰肋･BiJだが不左̀Oi･娘効柴が稚1.1された鹿

皮よりb舵かったことや､JF放映パの迦勅IliJの状態不'jeがそれほど謁くなかったことにも包

内していると4-えられるが､ ｢tk嘘tl'E｣比不rRの倣 Fとは触IXJ係にLnJllL､快がr':a-まる迦動

髄腔と,11'女が低 Fする迎動髄腔はytrilるI,Jf起作が示唆された｡また､これまでの研究の多く

が比按的匁ilSr;ilの､しかも.運動II;J後の嘘IL-iの変化からJjJ+L運動の彬廿を述べていることか

ら､運動そのもののu7fではなく､ス トレスフルな状況からの解放やir=題のJJ11%によるもの

であるという ｢LlUfllらし収戊｣ も述べ られている(BahrkeandJorgan･1978,deYries,

eLal.･1977;llChiLels.etal 1976)｡ しかし､MCIJ-Sfm雌尺収による滞鰍 Ilの感ff7

がって､Jj休遊動による心Pji的ス トレス供叫効火は桝 こス トレスフルなLA:況からの解放によ

るbのではなく､遡劫範肢によるポジティブ11盛Il'lIの珊加によりもたらされることが示唆さ

れた｡

さらに､快適止岬の運動態皮より倣い強度 (475%VozJaX)で同一の運動を行った紙

北､MCL-3尺lR､Srr̂ L状.qi不安尺L虻にJ=るいずれの嘘II'it)イl'避な変化を'111'さfiかっ
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た ｡状唐木'安に幽 しては先手紬 【兜(仙r耶n.eHlL:1971:SiJe:1977)に,1'(され･f=とおりのt.Iib

光であったか､ ｢快感flrf｣や ｢リラックス感｣｢砿ii壊｣といったポジテ ィブな嘘tllJ'も変化

を′強さなかったことは､これ らの感il'1の逆潮蛾庇 とのI朋 つりが′Ji唆された｡

ホ研究で川 いたh'破 片か rJ/Jiでぺ-スをjAl択 して'rrう快適止岬の遊動鮒Rrは,t,T･均 55-8

%Vo.mX と申 二郎Rの鶴牧をポ した｡tLL避止岬の瞭滋拭11帖tはtll.;i漸増弘による aH-out

test鴫の心Jn故と借範鮮取r'tのltiJ柑式より求めた推'iu附であるか､快萌出典 T時のIrILlI-乳酸

tdJIやJrlL額カテコール7 ミン肌lJ芹蝕 H991)かFfiった50%Vo ･爪aX､1時l,".Jのサイクリン

グや妙行帖の(HJ一州山地による的 と逝似 していたことか ら､はば翼､●'lであるとY3･え られる｡

また､Fig.1,4.1に示されるように､快適上略の巡助成庇u披暁nの∧Tもしくはそれ以

下の感度を小 し､これを人きく越えた披駿占l⊥いなかった｡血中乳僚仲が増加するようrJ.t曲

鑑の運動では､血頚 カテコール7 ミン的もjf.1加す ることが稚il.されており (伊藤:t9馴)､

^TFLJ汀後を境 にカテコールア ミンの/JT姐が.JiL激 にf'.-.'Jよることも認め られている (金木 ら:

)985)｡その緋出､換/JtL'tやJLりrl致､血TEのtiL放な いTlが/LL:､不ri'･嘘の増Jnlや快はlI'Iの低

Fといった嘘tILiの変化を促す ものと推察される｡ したがって､快適止ではこのような迦動盤

度に作うJl:_Pl･!的変化と感tl'iとの間に-Jイー ド′く･yク席隅が鋤きttLLを舶'ji:しているLILf虎FLか

,)-(唆された｡
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これまで迦劫 と快にl史lしては､いわゆるランナー7:･′､イといわれる一郎の別冊状態がff

lF.することが&められ､その'E:蛸のひとつ にβ エンドルフィンの/ilL三が挙げられている｡

しか し､運動によるβ-エンドルフィンの州JJJには^CTHやコルチゾールといった血tl)の

ス トレスホルIeンのJiUJ)i.rf･うとされてお り(Fr壬Iioli.claL.1980)､Ljti-迦劫に作う血中

e ェンドルフィンの州加は快をもたらす柴lAJとしてよりも､運動 ス トレスを沈静するため

に//1泌され､そのt.七光β エンドルフィンのモルヒネ械作IrJか らtkとして感 じているのか b

LれないL,̂ 研究で行われたtk過止荊級の β エ ンドルブイノや∧CTIEuイFI.ぼな変化を小

さず､IrllTI.JIコルナゾールはわずかではあるが/),故な兜化を′J7'した｡さらに､触常パでは巡動

以外のス トレッサーではJn加は.ZlめIiい(S■川t.etaE 1981)とされるMct-エ ンケファリ

ンもJl虚な変化を小さfJこか った｡Jt:研究で川いちrt.た身休運動が巾等皮の15/Jlli"tいう比較

的hl時Ii'Jの迎劫であった ことにも起凶するとP,えられるが､これらのス トレスホルモ ンのiJl

鮭は今回の快j向丘が披鱗 片に対するJEPI!rr.)､心P暮!的ス トレスが小さいことを'1託しているとF,

え られる｡

また､trll放 β エ ンドルフィン屯腔は小舶神経系の恭度を放映 しない(Nakao･1980)とされ

ているが､FarrcH ら(1982)はJi舵従ランナーに対 し.60%､阜0,6VoヱIIaJtの桁止された

俄IB:'と蚊城 〃のrl分で過択したベース (75%Vo｣rlax)の 3卯だiの敵収でランニ ンYを し

たt.1..粧､Ibiも肌い儀JAAである60%Vo_maxの叫にβ-エ ノ ドルフイノがJ止もEニケ(･したこと

を確iliしてbり､ランニ ングにmれた披坂 〃 (ランナー)では､11分のベースよりも低い故

収でのランニン//にはIV.=揃を感 じ.i.liniと してl-.-.lit､β-エ ン ドルフィン出度を bたらしたこ

とを,J(している｡ したがって､運動によりJIこじるtAはnL頻p-エン ドルフィンの増加からは

札推 し糾ず､ネ研究において血双B - 1 ン ドルフィンが柵加を,1<さriいに も槻わ らず､映嘘

fllJが輔JJILl=ことは貰1であると&,えられる｡

さらに､JFOr'}̂'L.において t)､tJt適正より t)¢い､俵皮でランニ ンJ/を'行ったも1.児.運動によ

りlTll澱 ノルエピネフ リンや ドーハ-ミンがイl一志/j変化を示さなかったにも1対わ らず､Irll焚エ ピ

ネフリンがAITぷrl州加を′バしたことか ら､低射度のAt動では心LIFl的ス トレスがnl.'JJHする可能

什 b,Tt唆され､巡動により/l･.じる快と巡助成LB:とのFkJ陳がllJJ他にされ折めJ=｡

以 Lの+,I.n!､巡劫 E-がtJt適と感 じる･AJfEで巡助することは､ポジティー/な娼Ir')のJnJl=こLt

り心用的ス トレス拡誠劫火をもたらし､かつ､その作の遜跡射iEは∧Tレベルを越えないた

め､雀Jt作 のl栢か らもイJ一効であることがJlT唆された.,また､これまでのLl三LILlrr･J･心PJ岬.)ネJ/

ティプ咽 (-を帆 ドさせることをl川JとしたjS動 とyiriり､遊動による快盛tI.Jlの州加は拭榛的

fl運動粥爪の細も旨化に別 しても11'効であるとiiuつれ､運動処方におLJる.連動塊L虻の加'Rに喉

し､屯要Is,J<哩をLIえていると指摘できる｡

5.も乍 I.lL:

Jj什A(動の劫火をJkLtl州J･心州的にネガティブな■推力…のLlt滅だけでなく､tJt感trlJtの岬加顎

のポジティブなぜRをi.盲めることをI｣的として､RLi'動 作がtk適と臆 L=るrlLlベースとそれよ

り仇いベースでの迦動載収から感lI-llの変化 を検.目した｡事,tiDiをLai的するとつぎのとおりであ
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る｡

I.快適止のt.-,=火､ ｢快感I-7｣や ｢哨hi感｣といった心PWJポジティブ/i.t嘘仰のイJ'皮なJnJJj

が認められた｡その松のAi動故Jqは､558%VoIIilXと船坂占の∧T､もしくはそれ以

ドのIBi度であった｡

2.快適J:後､.連動や心Jltlrr'.Jス トレスの桁債としての血放∧CTllや血fI7コル1ゾーJL'仏に

lJ一店li変化は認められ11かった｡また､運動吋､快をもたらすとされるrrll放β エンドル

フィン的bIf泣な変化を′バさIiかった｡

3.tk遵止でわられた射 4'より代い故皮でr‖ト の淵'ii:を行ったt,liDL ,上Tr後の盛tl?に/J一応Ii'

硬化が.il.められずJlIL放JJテコール7 ミンのlIlでエピネフリンのみが/(題fi岬加を,J,･LJこ.

以 l.のことから､Jj休迎劫に作う感Il●ltの変化と超勤射 止､とくに∧Tとの側わりがホ唆さ

れ､快適止より低い巡助成蚊でu'Rも分の(I::l以感や リラックス感は印られず､ポジティブfi感

情の州 加がJI-[られるtA過日己ベース止u､LLE動FJTLllの触桃というflriからi,必動地jJへの止りFJ

の イJ'効件が示唆された｡
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第 5葦 快適 lコ己ペース走に伴 う感情の変化を規定す

る要因

1.縦 .i.J

本のF光では､身ÎJ巡助による心Ltl!rr.J効火を1!tるための七適Lli動敬度として､これまで快適

ElLlベースというIFlTyfA-の迎助成皮 (邦2払i)のランニ ングを川いてきた｡そのfLl,火､LLT動

後に ｢イく'女感｣を伴わずに ｢tJt鳩II●JIJ ｢リラ ックス感｣｢桃iiは｣などのポジティr/1.Ll感fl-lt

の州Jnlが'f'けられ (郡3鮎)､ス トレスの脈rrlや メンタルヘルスの政汚 ･向 J一に快適FILlペー

ス止が作効であることを指摘 してきた｡

しか し､その-7Jでは那Jl鮎でElJJちかに したように､休ノJレベルやランニノグに刈す る心

rr:)捕え (W･き ･嫌い)によって､LLr動後のポジティブな感11'Iの吋.lJJllは_yHj.り､L̂ノJのT:占い古

やランニングのbfきなh-のほうが､休ノJの低いIH.やランこ ンJ/の嫌いなパよりポジティー/な

感付JlのJF,r加はLJinAであることが,示された｡ このことは､LLi効 き目ことって'i三通迎動射 史と巧え

られる快適なベースのランニ ングであって も､遊戯 t7個々のLLIPFl的､心11El竹折特性により感

tL-Eの変化が鮎博されることを'示唆 しているo

心ETEin'J朽牡や4J:態とAi動後の心Flu的効架にF対し､Norganら(】971)はJl5ク川tlの激 しい巡動を

JIJいて､BJl励後 (20分～30分級)の1人億JlI'安を朋べた寿七光､LLl朝日7日こTtI;いホ'LJ帆 T71にあった

fT･もLE'.･;Hlrl'1校fl点に低 卜したことを報i!,している｡また､Yood(1977)もE2分rrllJ止を川い

て､fl'J様の幸Ll,火をrUJらかにしているが､代Jl(安井は逆にイ丁滋に増加 したことを棚iキしている｡

さらには､IlahrkeとKorgan(1978)は70%llRmaxの20分Fmの少子】を'rfわせた寿.E,火､状態小安

Il迎射‖1;Iの状態不'安･が示古いr;-のみ爪FL､竹VIJ不'&-の膨梓はみられlitかったことをIlJJらかに

している｡Ha'dyら(1989)はkL動脈心挟Iiiの リスク77･ククーの 1つといわれるタイプ八 ･

urT勤パターンからAE動感皮と感Il乍状.Ql'との側係を.A.Jべた者.1.火､タイプ∧行動パターンLTfは

タイプIl行動パターンLfTに比 し､伏 IIIlA.rtpl生の雌動親皮ではポジティー/な感11●JIurEJ'を′J-''すが､

;.Llい迎動搬 EB･では逆に越す171R腰がtLt下することを制作 している｡また､AL･動後の気分や感付Jt

の変化に巡励触皮の形甥は大きく､低 くて も効141はIiく(SIDCl977.Norgan,etaL 1971)､

l指すぎても蛙ej;のみqJ.加 し(llergcr.lndOyen)992)､感IF.Jt節一.I,(をLll起させる恐れが指摘され

ている(Jlorgan.ctal 】9器紬)｡

このように､Lli動 H-のJL､Ll_Li的 ･身体的特件や巡動戯皮の月E逆などによって巡動後の感II●tへ
の影鞘 はソヰなることが職iLfされている｡これまでの多 くの6JF先において､災分や感付J'の変化

に及ぼす;TかB:J･凶の影野はほとんどIll変Z■互でうHl-rされてきたが､巡動後の心fEu的劫火には多 く

のIA;一凶が I-(.いにJ淵迎 していること･<-えられ る｡

そこで､本 L-話では快適11⊂土ベースという個々人がrrLl越択できるLLr跡 敷皮をJrlいたとき､

LLi'動後の感付Jlの変化にどのようIi心Ltl圭的､/JiPIWIJ;a;関がFRJ迎し､また舶止 しているかを多変

EIt解析を川いてJ-Jベることを目的とした｡
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2.'R壌J}-〃三

して行われたものであり､IR験JJ-i):･はII']じである｡

1 披壌斤
披頓折はリ11-人ノ芦Jl.182,であり､披騒E･のiト令､身良､休frf､休航肪籾もよび般人倫滋8f

16lrl (以 ド､%Vo ■axと略す)は､それぞれ203上2.64(抜)､ I68.4土5.00(C■)､

60.5±7.96(kg)､13.1⊥3.91(～)､496±759(Jl/kg/Jln)であ った｡

2.aJ止AJHIおよびJJ'淡

1)感t.liJt皮

感tlltのulJ止には､ ｢快感Il'り ｢リラックス嘘｣ ｢/仁'it'感｣の3つの F比JくIAAからliる

MCL-S冊使尺肢 (耶2指節21TE､参似)を川いた｡ ｢tJt蟻川｣と ｢リラックス嘘｣の止

の尺1度il.TJiはポジティブな盛t11を慮IjL､凸の相応はネガティブな感tflは.qBを意味する.,ま

た､ ｢ィ､賀感｣は尺皮相点は高いはと不安感tI')が応いことを,示し､nのiミlJlはむしろL'JI.7や

女心 した状.QBを滋味する｡

2)遜助成IEおよびlllLLllIヒ′芦成分LLC
快適rl己ベース止帖の迦勤射止の州rjiiは心n放およびRI)17,(那2鮎苅 1･tr､参肘t)とし

た｡心h'l数は迎動1;tl折から終了まで38秒Hl'J脳で迎採的に.tL!如し､RPl.:比迎動U日航換5JJ)か

ら2ill'ril朋で合.tf'6垣】側近した｡

Lllp'i淋Jtl運動小は呼JJをエアロモニタ∧E-10(ミナ ト医村′芦抹^公It判)により､撫'i<l

fiL 俵適が収rl1､二横化以滋排継GL If一吸交模比を30秒iJJ'にJJlfl'r､打出した｡この横*:Bf故

事Ilをもとに､tJt適rJLlベースJi'Ti帖の糊剤的雌動感)虻の招樵として､仙人叔Jを粥地rilにJH-

る湖合 (以 F､%VoJ nlaXと略す)を戒めた｡

Irll液は巡動13㌢】妊川一川Iと遊動終 rtL-〔枚に玲lllしたtl'Jと牒Ln午7により肘Ilrf脈から採1DlL､lru旅

カテコールア ミン他 (エピネフリン､ノルエビ'ネフリン､ ドーパミン)とllTLltI孔欣肌の洲止

に供した｡

3)心LELF的望引月 (邦26i第3額､参F.l.)

心確的IGはとしてlよ､批1㍍汁t､特ft-不'Lf､'rf勅特作､ス トレスJR､そしてスポーツ行動

に)･Lする題誠などの心Pl!的特作と心PP_的状腰を洲定変数として川いた｡

心PE!的村仲としては､作格､特化JI('女､そしてタイプ∧'1-J･動バターンを洲起 した｡M.旅の

州k'にはY-Gtl_旅倹祇 (itlK'1.1976)を川い､特仕ホ'女の洲従にはSptelbcrgcrら(1970)

のST^l尺Jq (Slate-TraltlnxletylrlvenLory)を用いた｡また､タイプ∧行動バターン

の甜止にはIi;J.rll(199I)が作成 した12LJiu､3段耶評追尺19:il…から(.Llる r̂ 4.)_帆L71判別Jl｣を

川い､そのh!)I.i滋野IiJLIilm ()991)に叩拠した｡

心理約1R趣としてス トレス皮を柑泣するため､ス トレス .チェック ･リス ト(SCL-6

SLressCheckLLSt､苅2拓邦3辞､参照)の収pTr版を川いた｡この尺皮は心確的ス トレス
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ぼ くこだわり､ft題歓迎)､純金的ス トレス蚊 (対人I"Ⅰ題､対人緊銭)､身休tr'1ストレスIA

(披9I､帆鵬起抹抑◆.!F)､そしてIrlきがいtB=(Il･).巧のhXiil蟻､/暮J_所合歓)の4内((8つの

F比JtJB:､101Lin)で蛸成されており､J暮ミきがいIfEの ドLI'L尺瓜として/I:.所点欲 (5JLill)那

iB加されたものである (絹本 .1994)｡J<庇T.lJ'ilまrl:古いはどストレス俊が(.ていことを慮Î･す

る｡ しかし､/l=きかい肢のJtJB=ほnrJJLI文で構成されているため､Jtlq糾点が,汚いほどJjiTTriに

描hiL他所｡践欲がl-.-い＼ことを題IAする｡

まl:､スポーツに刈する瓜誠は娃永ら(1984)が作Jよしたスポー ンに刈する腔旺 (スポ-ツ

をすることに対するtJt感llTと本態蟻川)､スポーツの幼児に対するI.了念 (スポーツの心雅的､

托全的､身体的効火11ど)､他Jfの期'ISに対する規範L.‡念 (某族や友人からスボ-ツをする

ことを肋子.'iされているとLL-.うこと)の3つの下Lar_Jt!腔か らIiる ｢スポーツ行動虎qr検^

(DlSC Jl)｣を川いて淵止 した.[)lSCllt波は621JiLlで恥よされ､il.FJIiがl;:,I;いはと

スポーツに刈するll･題的盤皮､スポーツ行動のiu!に刈する戦いL話急､他打の朋子与に対する

強いBl範信念を示す.,

なお､以 rT.の心LIIZ的訪特作､iL:態変放およびスポーツに刈する点漁の州止は.R峻IEの休戯

のP.Tr;りrI指で行った｡

3.文旗手JLi

巡勅は斜uF0%の トレッドミル (SIKll/TOODTIY魯2ELC12)を川いた]5JJHiiJの ｢快適rl己

ベース止｣とした｡迎動L日は心的枚と_[･.税的磯皮 (ⅠミPlり をdlqn:し､Ily所による嘘mはLh'

動Il;I･Lll.Lu綾･珂柑例の介計8Jli】淵止 した｡分析にはjg!勤IiIJ後の戦利を川いた｡

快適rj己ベース止行l与のJl.稚な速度故腔を淵'ji;するため､改めて呼IxTLを採収し/iがら快適

rJLlベース止と同一のスt='- ドで.trrさせ､30秒l;-日勤で僚炎㍍収filを渦'ifした｡その後､さ

らに､披グ;肘掛 こいたるまでJlrr迎LRJを漸州し､V ol皿aXを洲淀 した｡

'R韻は'iiu 23.0士 0.67℃､彬皮 67.5i 2.97,6のfiq鮎･Iriu.の環鳩 卜でrrった｡

Jl_綻.,lI処稚

迦劫I'l;い 後の嘘II'HI.tLJ-1とlllL.い化'■芦成分値の変化は､paired /-1eslを川いて横n:した｡

また､嘘Il●ltの変化の脱iii.a-L人l'))折にはfE=児係牧とステップワイズによる与riJrr･E輔J/)折を川いた｡

Iiお､比Jr処P削ますべてJL.州人′芦大型"目許概センターのSドSSプログラムパッケージを用

いて行った｡

3.もt.' 火

3.L 快逝rlJベース止lfの運動強ID:およびnLIll化乍成JJ)航

快適rjLlベース,t行帖の巡動･BiJqをRPl二､心拍数､%Vol qaX で示すと､乍披壌r;-の

迦動披'I三10ク)Iiuの,l乙均地と横軸OJBは､それぞれ 12.l上o7)､ 1163土 13.83的/分､

519土7.50%であった｡

33!動終了ll1枚の血小孔横位､血柴エビネフリン也､血文ノルエピネフリン也､血頻 ドーパ

ミン低は､それぞれ 173j:6.70kg/dl､870土 3834pg/山 ､9308土 3Ⅰ599pg/■1.
24.2± 17.93pg/山 を示 し､いずれも迎動揃に比べ 1%水叫のtf点な州加であった｡カテコ
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-ルアミンの中に血放 ド-バ ミン的を洲止111日として入れたのは､脳IJlにおりるドーパ ミン

u ｢快｣とl対連 しているとの報il;がある (A-A _t983)ためである｡

3.2 感情の変化

運動liil･汝のMCL SJ(JD:たlJ'iの変化を Tablc4.5.)に′Jミした｡題軌 II''Iの嘘IlでiuJ∴i.は

｢快感1'-TJ ｢リラックス感｣｢ィ､雀嘘｣ともに､はばOJlえに逝 く,劇 .守は1,秒tJL'1人魅であっ

たことを′lくしている｡逆帆 揃･枚のlf丘点検淀の結ik. rtJt感II'f(t=336,p,Ol)｣と ｢リ

ラックス嘘(i-2.65,p〈.05)｣のltJ文机さえはtJ'店に榊JJlL､ ｢イこ'k盛(I A.05.p.01)｣ の

Jt此iミ1.L.I.くはIJ'虫に減少 した｡

TablcJl5.l lc.lTISandsLan山LrdLIcyIELtltMSfortheMCl.-S

sIJbscとLIcscuresLxJU1 bcrorcandarLcrcACrCISC.

lean SD leaTI SD /-YaIuc

5_3 327 3.36事t

Jt2 383 2.65t

5.8 3.17 -J[.05tt

ttFI(.Ol. tp(05

3.こl 感IJ')の変化とiI三PLl心Pli(rrJA;LNとのl姻係

JjL&遊動に作う感Il●tの変化J-1と,krr帖の迎助成皮およびIrlLLll化′芦成分肌 (迦劫級とIM機 の

変化17t)との甘Il姻係放 (ピアソン)を TablcJ15.2に′J'(した｡ただし､ rイこ'女嘘｣について

は運動J-J･'‖こもともとィ､'左膝tI'tはなく迦動柊 rJa綾にLlの仏を,示したので､rt'女の始少という

よりHL汀や●女心感の増加を点Ijする｡したがって､ rイこ'#嘘｣についての'GtAJ分析は行わIi

かった｡

rtk嘘t17｣ い̀ ､ずれのJLiPl!rr']桁掠､nL･ll化nft成JJl肌ともIJ'題ri舶朋は止められなかった｡

｢リラ ックス盛 ｣ は､%V o J■aX(r--399.pく.05)とj挙動 鼓のdIL放 ドーパ ミン他

(J･ト.406.pく.05)にIf点なrlのfHr凹を認め､ ｢リラックス感｣が州加したGほど､運動磯肢

は拡く､血放 ド-′..ミンVLも批かった｡
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Tablc4,5_2 CorrclaLionc(把rrlCicnLsbeLyeentheMCl. S subscille

scoresimJcluICrLhccxcrt_lSt･inLcnsiLyorblot山

bl0t.hc■ICとIIvarlilbILtS_

f:xel-CiselTILensILy

IIeilrLrate

%VoLrtlX

lミJ)冗

l=OOdbLOCheILCillyarliLbles

btoudlaclate

phlSnilelHLtlPllrlrlt･

plilSIlanOrePinephrillC

plasLadopapinc
AbloodlaclaLL･

ApLasAaepHlCPllrlnC

Aplas山iH10rCPtneL)hr川e

ApLaslradopa■ine

- 0柑 -.027

-.368ロ ー.399羊

.332ロ ー.256

.'233 191

.030 091i

- 210 - I99

-_3JH0 1.106*

- 3720 .315

.016 167

- O92 一.I23

,010 - 098

書pく.05, □pくlO

N=hl TIIt･A syllbulstIILJIC.LIBLlledlrlL･rerlCebctycelllJrC- tLlttJ

IXJSLcxercISC.

掛 .'Lの変化),tと心川棚 人煙および剛 は 散とのFlr側係数を Tablc1.5.3に'TTした｡｢tk感

情｣ で は､Y-Cヤ=翁険LEのI■7純朴 女 (r.426- 605.pく.05以 卜) とtL会 心適応

r=_417- 507,pヽ 05)の ト位八促や柑flJJJj(T,8日,pく.OL)､タイ,/^'Tf劫′くターン

(r-416,pく.05)Iiどの心PW･J特化繋朗のはか､スポーツ'tf動に刈するI.亨含 (ド ･182･pく･05)～

JjJ1-rrリス トレス腔(r,555.pく.01)とのl川にIrlのllぷ/i刺l判がJまめ られ､Jl･.さがい使

(r-192.1)く.85)とのrH'=こrlのIJ-ぷ(lFl‖h]が.lil.められた｡

rリラックス嘘｣においても ｢t火嘘tl■iJl'iJは､t'-i結不'# (r-597- 651.pく.01)と汁缶

不為心 (r-_1日～.195,pく05)の下位ltJLEや柑推不安(r-785,pく.Ol)などの心J.W･J特作

･Btq､ならびにJJJLW.)ス トレス此(r-.506,pく.05)とのr日日こIf.のllBlな榊l如 く認められ､′暮･･

さがい皮(r王-.526.I)く05)とのrlllにrlのlJ-,駄rJ.FIH糊が認められた.

以上のように､ ｢t大路I.'i｣や ｢リラックス感｣rjとのポジティブな感f'-tが増加した掛 まど､

低い遜勤鹿波で⊥行し､I.●T柿不安､特他ホ雀､タイプ∧行動′くターンなどの心だ控的特tLをlf

L､さらにはIf't沖的鍵も好状怨が惑い切向を'1-<した｡
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Table4.5.3 CoTrCLationcoclricl'crLtStX:L■ccnlhcMCl, S

stJbsciLIcscoresandpsychulogicalyaT･iablcs.

Yariables APleこlSaTltneSSLHclaxaLion

Personalily(Y G)

DeJ)rCSSion(())

Cyc)icTcndcTICy (C)

lnrerit)ril一FccLinfES(I)

Ncrvousness (N)

LnckorObJCCLivity (0)

ljLCkur CtNL)t･raLIYL･‖CSS (Co)

lJCkorAgrccこlblcrlCSS (lg)

ccneraIAct.1Yity(G)

nlalhyJIia (Jt)

ThLnklnRY.xLraVCrSIOn (T)

lsccndance(̂ )

Socia)ExLravcrsion (S)

TraitlnxteLy (ST∧ I)

Tyl杷 ∧ LKhaylt)rpaLterlt

CoTISCitJUSnCSSIoyardssportbellaYior([)ISC

ILtitudcLoTardssportbehayior

n

..L5

..日

暮

事

t

E:
+

暮

事

nU
nU

LJ7

6

5

5

7
ー

ー

LL'
8

3

2

6

7

6

.
2

67
伯

60

34

45

50

44

20

3-

38

26

05
引

=

T

=

BellCE inlhc posILiveconsequence

url泊 rtlCIPatiofIinSIX)rt .482暮

IVorJiLLIVCbcIICl1nOthers~cxpectaLIOFI 082

SLrcss(SCl. 6)

JJclltalstrく!SS :1590

SuL:1iLIsLress .16L

I,hyslcalsLress .555 事I

QIJtllityorlire .492暮

ttpく.0L I p(.0.5. aI(,川

仙tc TheAsylltKJIstndlCaLethedifrerenccbcLTCCTIPrC-and

FKISt-eェerCise.

つぎに､ ｢tk絵柄｣や ｢リラックス感｣のいずれかの粂化rilと付点rlflI関がみられた発散

を姓J.変改とし､それぞれの嘘f-1の変化奴をun')変故として､ステップワイズ (増加d少j.i-)

による耶回輔J/)折を行い､感II7の変化を血走する'#粥を刃べた (Table4.5.Ll)｡点りJ変散は
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%Vol■aX､LrlL牧 ドーパ ミン､qt]うつ化 (A))､'̂分の変化 (C)､'EAJF嘘 (l)､銘仙

†f(0)､ta用件 (Co)､攻甥稚 く∧Lr)､巾什小■Lj､タイプ∧行動バターン､スポ-ツ

Jfr劫の拙兜に対する1.1急､Jj体的ス トレス皮､そして/上書がい皮である｡

｢快嘘II7｣では､帖ft-:JrtEとタイプ∧'ft動バターンに､ ｢リラ･Jクス嘘｣では､仲仕ホ一女

のみにIJ'慮filLのt5吋仙 lJI舶係政 (Br.Tl)がJiめられ､それぞれJJy故の 717%､6Ⅰ_6%を

MfJlした｡｢快感†1'i｣と ｢リラックス嘘｣の巾JJ'に帖†Lホ'kが側過 し､ポジティブfi盛fJ'iの

Jn加 に Lr_の収;主ノ)杏.I;した.,

Tablt:J15.JI StepvISe■uHipLcrcだrcsslOnPredicLorsor■00d

chaTlgCS

AF'leilSantneSS △RchxaHorl

Yilr‖IBAe I化TI P llET∧ P

ST^J .769 001 785 00l

TyJ)eAbchayiorpauern .285 0Jl7

DepressioTl([))

CyclicTendency (C)

lnrer10rltyrce=ng (L)

lACkorObjL!CtivILy (0)

L呈ICkorCoupcrutlveness (Co)

Lackorl轄reCableness (∧ど)

BcllCrilLIICFX)SltlVeCOTISequCnCC

orpartlC=)LltlOnlnsport

PllySlCalstress (SCL16)

QuaLllyorLlrC(QOI.)

%VoJlnitI

PlとISIIildtJpiLIHIlC

R .861 .785

RL .7117 616

F valuc 22.147*1 25.71D tt

dF(2,L5) df(1.)6)

*Ip(.01

″ole TheA sy■bolsirldlCaLethedLfterencebeLTeCnIre-and

pOSt-eXCrCISe.
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A_J.A i

tA点ntlベース.Iiの題勤番皮は52,6Vo-■ax故舷にflZlL､運動後の血rIl九枚桝や血焚

カテコールアミン小は運動前に比 し､2倍前後の付加にすぎなかった｡これらのVLはすでに

耶2&7(快為nLlベース上の運動戟tB:とJfi環椎)で明らかにしたF.l,火と項似し､快jBrJLlベ

ース止がlll等皮の迦勅裁皮で正行されたことを,J;している｡

このようfiIfI苛性磯IB:の快適rlLlベース止は､柊/lI1枚に ｢ィ､●女嘘｣を什わずに ｢tk嘘IlT｣

や ｢リラックス嘘｣などのポジティブな感I17を州加させ､LtJJ)の.r.lJhlとリラ.>クスtA:班をも

たらした｡快カrILlベース止にrfうこれらのポジティブId'盛川の仰加は､すでに那3hT(快

jBnLlベース,Lの鵠tI7に及ぼす影廿)において桁沸した出火とIul腿であり､一連の研究..から

快jArl己ベース⊥11'xt分の詣郎盛や リラックス盛をt>たらすことが桁*できる｡
運動後の r快感I17｣と ｢1)ラックス盛｣の珊加机に及ぼすぞL対に潤 し､換.'寸した統At､

rリラ7クスJ&｣のJn加f花と運動簸皮および運動後の血舛 ド-′くミンrtとのr;;】にlJ-Bなnの

fHLNがiaめられた｡血敦 ドーJでミン肌を含む血死力テコーJI,7 ミンVHIBF動強壮の村人に作

い増加する (9_'dら :1985)ことから､運動強度の桁tBとしてF,えることもできる｡運動後

の血兜 ドーパ ミン肌や運動亜皮が ｢リラックス感｣の柵加とのlii】にnのIXl係がみられたこと

は､tk題rILlベースというjZ動地LR'のLIIでも低い射止で止行 した打はど ｢リラックス嘘｣が

il.]られたことを点l̂している｡教しい運動では交感神経系は俊Ld.とliり､筋u緊触し.制E神

状&'の恥部や党僻 レベルはl汚くなる｡そのようfi状腔でuリラックス感は即ちれ従いので､

運動尊虻と ｢リラ.>クス感｣とのrmにnの鵬陳がみられたことはア逆打できる.,

ところで､1でに苅3垢苅2不の快着日己ベース止による嘘tlTの変化のところで触れたが.

GhAlの ドーパ ミンは嘘tJYと偶旅し､それをJJl泌する18-115までのNl抜糸のIiかでth とく

に∧10神経系がホtk11-嘘tI了にrll.抗的にaIき､I(tkdHf守をVLI倒してtJt嘘を/l三みZHすといわれて

いる (揃Jr=1990).,この ドーパ ミンを含むセロトニン､ノルエピネフリンriどの3つのモノ

ア ミン神経にiB物灯はyt)うつ嘘と側休し､遊動に作うモノアミンのJilJxlが抑うつ感を淑少さ

せ､5(り)をrl.一石以させ るとする ｢モノア ミン併説｣の仙拠にrJっている(Kansford.E982,

的rgiLrl1985)｡今回の事.I,火は､迎劫後の血放 ドーパ ミン他のOtい打はど ｢リラックス姐｣の

LY一加と ｢t火嘘Il●日 のJ倍加の傾向がみられたことから､遊動岬のnLlllにおけるErlL舛 ドーJくミン

肌の変化はjX動感LPに依作し､JilJJlや感†17の変化を&わきrlい=川篭れ.がJl{唆されI=｡つまり､

dI中における ドー′くミンはス トレス帖にLlIL:る代用物唱とJJ'えられ､ぷIJlの ドー′(ミンとは

yelJ.tるのではljいかと姓洋される｡

娘近､kraeIlerら([990)はJk研究よりややILTL古い幾LQ:(80%HR■aJ.)で30分J;iIの トレ17ド

ミルJ;を行い､lrIL放 β-エノドルフィン､副円皮野刺激ホルモン (∧CTll)､成kホルモ

ンIsどの血Lllのス トレスホルモンとそれらの'̂分tA:麿とのJXl鎌を∬べた8.㌔AL､ツ川,では､運

軌-1;Tの'̂分はネ〝ティプF.L'打はどβ エンドルフィンや∧CTllの浪収はll:.I'く､運動後の'Itt

JJlの政削 ま大きい/=まどそれらの逆帆 IJ;J-後の珊Jl)の迫皮は低いことをIlJJらかにし､ ♂-エン

ドJt'フィンは'̂分の改発のBlii;磐Lqではなく､ネガティブな究JJJの桁はとなることを指拝し

ている｡ ■raeLerら(t990)の研究はこれまでの運動後の'i*lJJ)のr'11弘法を点P)1するホルモン点
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とは逆の比肘であり､ネ研究..tlIiniと好i似するが､い-JれtlJrlL浪lltのホルモン肌で'IIJられた手.t

luである｡ しかし､今後､JJ休題動にLf･うJJ<UlのII:L似感に刈する ｢モノ7 ミン政｡免｣あるは

rェンドルフィン伽戊｣を擁JLするうえで､qi'.姓lfi点Îをもつと船群される｡

-JJ-､心用的磐凶としては､Il7紡Jr''ie･托仝JlC為応的fL格､FTj帖fL心安､タイプ∧'Ti劫バ

ターン､政い桁神的心地状腰 (ス トレス皮とLll.さがい艦)､スポーツ行iJTに対するrik'約4.-.

念等々をイfしているh-ほど､運動綾に ｢快感tItll｣や ｢リラックス感｣などのポジティブな感

†I了の柵J)llilが人であった｡

タイプ∧行動バターンとは､FriedAanとRoserlIlaTl(1959)が以qI.した虚血件心疾出を引き起

こしやすい行動特化であり､I.川il的迫感､敬い放'Tr心､過JHのIl按i割'R､繰JHの攻喝性と放

題/jどの特徴を'JTすが､タイプ∧行動バク-ン片はホ'女に対するyJ-斡i級別として､日 ,了や赦

.銀をぷlrIi化させfI'iJ)W.)にTT;勤 しているといわれている (人^･Ⅰ989)｡ したがって､Il'ほti_木'ie

的什怖､[':.I;特性イこ尖､タイプ∧'fi勅バターンに｣も油する心LIIl的仲代はJI'L'4.lFYl1.とみることが

でき､そのようri心LllI的糾件をイ['する糾 こ､巡肋後にポジティブri感Il'ME了での心州仙効niが

みられたことのぶ滋は大きいと指摘できる｡つまり､身経巡動が心PI!r/.J状腰への彫慨のみri

らず､心PJl的特牡への形背を'jT.'唆 しているからである｡心PP.帆特俳は-BIU･J･如月仰J遜動で

Ii変'ti<しないが､応用J的BlL動ではその変'JiiもnJfTEとJ,Jえられる｡したがってJLi近､岬転スポ

ーツ心PLIJAF仝(ISSP二1992)から拙,示された身体巡ibの心TIl!rr']効niに朋するIJ.解の中では､そ

の劫火の lつとして､ ｢良nJW･J運動はHI推1在やruL･払などの特性を横山する｣ことが嘩げら

れている｡

また､JJ体的ス トL/スJaがIiLSく､吐きがい牧が鉱いというql神的tE仙状態の盟ミい斤に第分

のポジティブな嘘tr■tの州加Iltが -̂きいことがみられたことは､一帖的11ス トレス㍍1n法とし

て快適rlLlベース止が&t･放つことをJJ(唆している｡つまり､迎動による災分の Il:h槌がネJIテ

ィ-/な心州状駿をqt)4,qするとYJえられるからである. しかし､スポーツ'r-r動に刈するI.言急と

ポジティブfi感情の相加htとがLLのl刈係にあることをP,-えると､遊動やスポーツの劫火に対

するI.†念形成がなされていないil-､あるいは′f止的(.7念が形成されているfTlにとっては､Jj

経巡勅のス トレス解約効itiも'l三か長するかt)しれlJLい｡このJJ.りこついては､すでにランニンy

のはいrLLm1如きH-1こ比べ. ｢tJtはIl●JIJ ｢リラIyクス嘘｣ ｢猫足は｣の州JJllが少ないことを

u)】ちかにしている (那1h'gY.1･T)ように､身L̂巡動に刈する嘘Il■7､A.知､(.†念などの心JIEl

的'AilJdはBIE勅にrtE-うLL分や嘘Il●Efiとの心Jl川J劫火に滋昨することが推群される｡

さらに､鵡Inl舶JJ)折を川いて感tI'Iの変化の舶従-&t月を朋べたところ､ ｢快感II'EJ ｢リラ･J

クス感｣に特性不安がともに推めて I-:.ITい規淀ノJをt)つていることがiiJ.められた｡ドig.A.5.L

に′((すように特化JL;'LEのpTい､〟ほどポジティー/fi嘘tJtitJ点の増加砧は人であり､特稚JI;'Rの

把い斤にはネJ/ティプなJJlr;.Jへの変化i)みられている｡j連動前の状壁心IPL'･レベルがl':,';い占1こ

状態不■女の低下がieめ られたという報/1子(lorgan.etal-1971;Tood･1977;Bahrkeand

lorgan:1g78)はあ るが､特性JrC安の 形材を指摘 している ものではない.,しか し､

Spletberger()966)の状虚一帖他JlC雀PE芸に恥拠すれは､特fL=JF安と状態JFLJRとのf;i‖こは;Ill.I;

い榊r鳩胸床がみられるので､これらの研N._は特化不安の影野をl;iJ接約に示唆していると考え

られる｡

- t28 -



∴ ‥ ∴
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△ pleasaEltneSS △ Relaxatl'on

Fig･4･5･1 ReLaLionshipbctwcenLrajtan-xiety(STJu)andcha□gcinMCLIS
subscalcscorefouowiJ]geXCrCjse･TheAsyTtlboTesjDdkntc ule

djfBercn- betwceTlPre- and post-erercise･

また､ ｢快感IITJにはタイプ∧行動バターンbl了効な舶延JJをIJ;した ｡ Ilardyら(I989)は

タイプ八･Ll行動バターン占の睦約と迦勅裁皮との鵬操を胡ペ､タイプ∧'lr劫バターンr;ll

タイプlHf-r動バ ターンE･より軽 ･ll177･JA7遊動親J空では感f17状低はポジティブだが､稲い雌動

･J.ql収では逆にネガティブになることをL刑らかにしている｡すでに､BB'動 〃の如恨カ…他作淡朋

肌 (∧T lrtaerobicThreshold)やタイプ∧行動バターンが､快創 'tLlベース止の遊動･&肱

を投kfしている (苅2iii邦3喋)ことを指妨したが､Jb:披壌Hの巡動親政は∧Tを也えてい

liく､ llardyら(1989)の.-:言い連動範此 (80%VolllaX)に相当する古はい/iかった｡ した

がって､快適l｣Liベース止はLll頂皮の遊動強皮で正行されており､タイプ∧rT勅′てターンは

ポジティI/な感II'tの増加ritにnHiLI=I)のと<-えられる｡

以 1二､述べたように快適rrlLlベース止は ｢イこ'Le感｣の州JJl卜を什うことなく､ r快感tF7｣や

｢リラックス感｣などのポジティブrl睦tllを州加させ､その岬JJl占いこ特化ホ●左の強い励起ノ)

がみられたことの避題は大きい.,特fl:JlC'Rがストレス皮や搾/TのII7Nl的Ii陥1,好に彫輝してい

ることはこれまで桁括されていることであり､そのようIilrk特性をJJ-する八はどJ:jWILL!勤

に什うポジティブな嘘I1.1のmJllが bたらされたことu､tk冶rlLlベース止がス トレス爪al効

火や郁々のメンタルヘルスの改発に3'JIするものと}与えられる.,
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5.tl.1 渋

運動Ii;J･汝の感川の変化を舶光三するg-_LII!心PJi的112-川を明らかにすることをH的として､a)i

f人乍Jkを披駿E.に15分rlilの トレッドミルによる快適rl己ベース止を'rfった｡払n!を柴的す

るとつぎのとおりである｡

1 t欠点rlLiベースJ:吋の運動射度は52%レベルにfHdtL､放題rlLlベース,tは(llTfJfEの運

動鹿JHで止行されていた｡

2 嘘tI'Iの変化Illと/lニJILl心PLI的-#陶との刷側による分析から､快適rILlベース止を統い運動

親政で並行 したH､不攻帆･';ほ 1fしているt;-､机 神的鍵鎌状低が恋い打､さらにはスポー

ツの紙火に対 してi◆Jl延的fiL.言合をもっているH.ほどポジティブな感II■iの相加がみられた｡

3迦動後の ｢tk抜Il'日 と ｢リラ yクス感｣の変化を､仲仕不:i(が｣t=適 して批正しているこ

とがlJ.thSれた.また､ ｢t火感I.■Il｣ではタイIj^'li劫バターンにもイJ'.故な加はノJがみられ､

仲代不安とタイプ∧行助Jiターンで分故の71%という纏めて7.J古い説明ノJを.TTした｡

以 l･.のことから､IlWSM=.lri(やタイプ∧行動バターンを†1'する打はどtJt題目己ベース止に

よる快感t/tや リラックス嘘fiとのポジティブIi感Il●tのJn加が幸三Iられ､とくに､心Et控特作とし

て不安帆 i,1を,示す斤にス トレス解析やメンタルヘルスの故.q･向上に快適rlLlベース.Eが1T

効であることが示唆された｡

- 1こ10 1



結 論

本論文は身休遊動による心LIIi的ス トレス倣誠効火にJ刈するJJ;鍵的研究を行 うため､tr.に人

i"i'生を対象としてtJt適l▲IL1ベースという迎動地腔を川いたランニング (以 卜､快適HLlベー

ス,tとIJ･ぷ)にrtL_う ｢快感tI']｣｢IJラックス嘘｣｢浦ii姐｣などのポジティブIli轟I斤の史化

を検討するとともに､その-Bi関をrlJlちかにすることをHh')としたbのである｡木研究によっ

て得られた紙火を紫的すると､つぎに′Jくすとおりである｡

A.身経巡劫輔Il-の状uで淵止する感II7淵従)く皮 (MCl‥ KotxJCheckL1SL)の作F'&

ランニングの効目川 を.1'J作研究から検記rL､ランこ ン//の'Jt胞が抑帥rr:Jな帆lllへの劫火

く爽tk嘘､安心嘘 ･尤'jE嘘､‖IN?､忍lり八 fl'IPlrノ人 'xt//)の転換､ス トレス脈机など)をも

たらし､'R施パの耶朴的な息訴 (ホ帆､イライラ､1I7揃Jr:'女'iiI)が少ないことがLIJJらかにさ

れ､ランニングによる心Pl岬Jス トレス伏ai劾n!のtlJ能ft:那 ,示唆された｡

そこで､そのような身体迎劫にtY-う心Jlll的 Itl'ItPIr的IJ.t劫火をu))らかにするI=め,身体遊動

後に/L･.じる特イlの感情を8lqはする尺lRのJ'LIJRをLtみた｡感tI'tの仙 戊概念として､ノし鬼(1981)

の ｢快-イこtk｣ ｢朱成一地按｣ ｢鵬併一沈I'iy｣からliる嘘1I'Tの3次)t捕遊芸を参_F,1こして､

LAIT-/JT析TJ;を川いてtgr-の仙Lhを行った｡そのLI.兜､位柊的には ｢快-/t快｣に対応する

｢快感fr'JIJ､ ｢発破-弛撰｣に対応する ｢リラックス感｣､さらには ｢浦足嘘｣と命Y.LP.I
る3つのLq1-がTEfIEl1された｡Jj件運動にもいては ｢粥軒 沈静｣の感Il†のIJl布がNl山されr1-

かったが､身休遊動が交感神経系の眼爪を促すため､沈(11という嘘II'HI:腔は/l=.じ11いためと

MI-_拝された｡そのため､｢tJt感付ItJと ｢リラIyクス感｣の2LqT12項目からI.11るMCl. 1

尺度と､ ｢快感IIIEJ ｢リラックス感｣ ｢hXihi嘘Jの3【判f221JiHからなるMCl.-3Jく皮を

作成 したが､とくにMCL-3尺JRのJJ朝tkと貰1牡について検討 したも乍火､lミ'SいL汀頼YI:と

Xll俳をIfすることが確認された｡

2.快為rILlベース止の運動･Bi腔およびそのfIiBl作

JC研究では､快適rr己ベースという迎劫･&皮を川いるが､これu.ing.'盲戯′(.･による l:.比的li

述動徴収である｡ したがって､条Yl:のコントロールされたnTJ*鳩 Fで､快遭rlLlベース止の運

動髄腔とその加出資的､IALちびにIlf別M.が損u'tTされた.,

そのLIi柴､まず快適Ll己ベースという遜動感JRは LiJ_枇q･Jには ｢さっさを感じIA'い｣打収で､

50-60%V ojIaよの 申TlEの歯腔に別当することがmJJらかにされた｡ しかし､快適rIJベ

-スというjn!動蛾I史にIrrllll孔便他の出漁fl仰人に什い換乞い[tが岬加する節lの変移...I:tの瀬モ僚

叔tH'I:Xi脱胎 (∧T AnaeroblCThresho一d) と､冠動脈吹出の リスクファクタ-の 1つで

あり､Jkl幣件や件急他などをイIするといわれるタイプ∧JT了劫J{ターンが鹿くJ兇Iiしていた｡

また､tJt遡Udベース止は∧T付滋かそれを増えない範LIBで,FI-(され､この人Tがブイ- ド

I(ゥクとして崩に幼さ､快適rl己ベース止の運動故JALがコントロールされていることが推群

された｡

tJt過日己ベース止のFfiBln_は､心jrl軌､止行スt='- ド､Jirrピッチ､｣-._帆((.JLb'動軟IA'､感

.r'T状低の変化二字を桁ほとしてIF暮テス トTl.で擁Illしたが､いずれの指はにおいてt'11患rJ.'刺J児

那il.1られ､とくにIl三PI!的桁tSにおいて.I:3-い朽Blfl=が確認された｡ラノナー/it'の鍛排 r;を刈

- 13l 一



鮫とすれば､さらに快適rLLlベース止のIttBJ他IlrL:7くId'るbのと批黙される.,

3.快AnLlベース止にLT-う盛仰の変化

放題nLlベ-ス止の嘘I''Jtに及ぼす彫哲を倹p･lするI=め､フィール ドと'Jf韻や'(トレ.?ドミ

ル)を川いて運動11;l'後と1日慨 AIJの盛IrTの変化をJJ川Jrした｡2つのフィール ド'R娘において､

運動推 rlL'i綾にJt適 して r映娼I'TJの増Jxlがみられ､'xtJJ)が(-I-5鮎することが明らかにされた｡

しか し､｢リラ.?クス嘘｣では-教した扶iLが即ちれず､(.対校JIJを含め､Ill検U'･Lすることの

必磐他が′六唆された｡

そこで､実験学という集Yl･のコントロールされた見場Fで トレッドミルを川いて蟻川の変

化為PJ_を2つの'R験で検.TJした｡その拭淡､ ｢tk感flLJt｣と ｢砧足嘘｣はri似した変化を示す

が､ ｢リラックス感｣は火(.Llった変化を′)､すことがIr)Jちかにされた.,つまり､ ｢t火感fl')｣や

｢縫hi嘘｣は遊動終 rLLL後にJm加のピークがみられるのに刺 し､ ｢リラックス嘘｣はIg!Tl如)yJ

(迎劫終 √後30/I))にピークがみられ､感付Tの成JJHZlJに変化の11川 】的ずれがあり､メカニズ

人がyifj:ることがJJモ唆された｡また､15ク川LLJの快適r'l己ベース止では ｢JlC'&･嘘｣を伴わず､

｢快感IL'i｣と ｢1)ラッ'/ス感｣の州)JHが和 られ､LL!朔終 (後少lJ.くともlu.'FrH以 Lは ｢Ltfltf

の良いは.QE｣がも旨くことが")lちかにされた｡

このような身作迦助役の rtk感I17｣｢リラックス嘘｣｢蛸足盛｣(4'どのポ･}ティI/な盛Il一lt

の岬JJlが ｢モノ7 ミン飯戊(Jonoa■lneJlypothesIS)｣や ｢反動処PJ!倣戊(Opporlent-Process

JlypollleSlS)｣ などを用 いての解釈が試み られたが､ ｢LiRt的 らし仮説(DLSll-aCti(川

恥 pthesis)｣では運動に作うポジティブな盛Il.iの㈹加は設ElJlが# しいことが桁捕された｡

A_Jjil'速効による嘘II'iの変化をBl従する要LJJ

快ArJ己ベース止を川いて､運動級のA&I絹の変化に彫廿を及ぼす紫的の擁,-･lを逆朝 古の.肪

柑作や遜勅裁旺 ･l川 IからJJlqTrした｡その紙Lu.ジョギングの好き ･はいという談滋に刈す

る心的捕えやけノ)レベルが越助役の蛭川の変化に彫珊 し､ジョギングの拙いIA'rFやPt･件ノJH-

uJJ1本速効に伴う/j<'L/J)のIL"i鮎を抑制し､ リラックス嘘が糾られないことがIIJJちかにされた｡

また､迎劫威蚊t)嘘tJ'Itの変化にirl''GIjut!を及ぼすと考えられるが､tk過日Liベースより

Lltい巡勘助皮では嘘Il●ltの変化はLl三起せず､Iiu.'irllJのランニンyを川いI=糊爪には､r-:古いBJf勤

威収にllると嘘Il●ltの1人.IB3はネガティブに11ることがLl)川､にされた｡このことはポジティブll

感Il'JIを州加させるセ退助皮 レベルがあることを示唆するものである.,そのBJi劫･AJR'レベルは

^Tとl娼遵するtk適nLlベースに別当することが批鼓された｡

さらには､心PLI的LaiLAJとしてIi7;特作.不◆左､II7排ホL･･rt仝Jf;Rl応n'J純仇1.Ml:､スポ- ソ'(-r

劫に刈するri-定的I,ikJ'L タイ1^行動バターン二m/々 を心LlW･J特性としているか まど､超勤後

に ｢tJt嘘IIで｣や ｢鵜hi嘘｣｢リラックス嘘｣liどのポジティブfi感tI†の岬加がみられ､とく

に特托Jf;安が塵肺の変化に大きIs影背を及ぼしていることが明らかにされr=｡

jF研究では､tJt適nLlベースJiに作うポジティブな感肺の変化を入学Il三を披峻 斤として擁

.汚したt.与柴､快jBl●ILlベース止が心確V.]ス トレスのqi･城に有効であることを'T;唆する知見を

7uた｡ しかし､政戦h-が人?一生の､しか も触常/=こ限られているため､7'JられたfL..=児は限定

した範utlでしか一般化できないC.ノナ経は､輔々の咋船樹や井鍵常nJをも対象とLlJ.がら､tJt

j&｢IL1ベース止の心JIIl的ス トレス低減効上火のメカニズムを検討 していく必l姓があるであろう｡
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A BasicSttJdyofulCEfrccLsorCoTTlrOTtablcSclトpaccd
RunnLngOntheRcducLiono†McntalSLrcss:The

ChangcofPosiLivcMoodro‖ow"gExcrc1'sc.

Summary

The purpose ofthisstudy w2IS Lo clarify lhC CrreCtSOrCXCrCISC

on mood sLalc and to a一so lnVCStlgllLc the racLors rcLiLLcd to rT100d
aLtcrat10nSFollowLngeXerCISe･

For the nosL part,Tnalc stu(knts partJCIPaled in this study. I

used the cxcrcISC narnCd "comrorlabrc sclr-paced runnlngrl,wh1-ch lS
runnlnB ro√ 15 minutes,atan illlcnsILy whicll iscomrortab)C foreach

runllCr Ideyelopcd Mood CllCCk Lists(MCL)Torthisstudyinorderto

cxilnllnC LhC nlOOd aLLcraLIOnSfouowlng CXCrCisc･The MCL scaleswcTe
based on a thrcc dlmCnSIOnilLmood modclconsISLlng Or"PLcasanlncss/

UnpleasantnciSS", ▲̀Tension / RclaよaLion" and ..ExcitemcnL/ Calm"

designedbyKuki(1981)asatheoryorTTlOOd
ThemainTC.iultsofLhlSStudycanbesummar17e(Lasfo=ows:

1･ 1t was LndICatCd LhaL the LnLcnsILy of comrorLilblc SCZF-paced
runmng wasequivalentLo the intcnslty OfcxcrcISe rangLn畠 froTr1 50

to 60%や02max. Its rcproduc'bJl.ly was conrirmcd in terms ofboth

physiologlCaL(thじ hearL raLc, rul川lng Spe ed ilnd running plLch) ;lnd

psychological(Lhc rating pcrce･vcd excrLion: RPE こ川d mood slate)
varlabks,which were based on lhc correlaLiollCOCFFICicnls bctwccn

the Lestand rclesl ln addltion,Lhc cxercisc intensity (%ウ02max)
or the comfortable sclトpaced runnLnB rClatcd Lo Lhe aTlaCrObic

th2:CS一票 (ANT)cLa_n,dmsaun.ycru:ncs?st:an;at.7r::cS.ri:I:tlC｡L急 ,. -Rc.M Lion",
"SaLISfilCtlOn'T was dcvelopcd and its rcl･abillty and val･dily were

TeCOgnIzed
3. PosillVC moods such as tLPLeasanLness" and HSaLisfacLionm

sLgnLficanLLy J'ncreascd immedialcly arleT CXCrClSC and therearLcr

decreased during the rCCOVCry PCriod, but '.Relaxation" increased

lmmCdはtCIy afterexcrclsc and then il-CrCllSed even more dunn甚 thc
recovery pcnod Ln itddlllOn.ItWas rCCOgni2･ed tllalthe incrcasc in
a posltivcmood,whlCh rcsuJIcd from runrnng for15 rninuLcs,rcmairlCd

†oratleas160minulcsroLlowlngCXerCisci.
4- A slgnlficLlnl incrcasc in "plea.santne£S" and a slgniric/lnL

dccrcasc in "Anxlety.' wcrc obscrvcd atan early slagc.withln 5
mIl1ULcs orstarting eXCrCISe H_owcver,"Pleas.lntneSS-I incrcascd and

■̀Anメicty"dccrcascd during lhc cxcrcISC aSWellasduring Lh¢ rccovcry
period afterexcrcisc.rTllC ChilngC ln "Rtllaxalion'' o∝ured L之ItCrlわan
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仙e alteratl0nSOf■lPJeasanlness" or"Anxlety'' and the peak ofthe

slgniFicanLlncrease in "RelaxatlOn" was observed 30 minutes after
exercise. The mood alterations after exerclse thus EIF)Peared to bc
dlflerentforeachmoodcomponent

5. Regardlng the･InCreaSe 川 Ihe posltlVe moods lrnmedlとItely after
excrcISe aS WeJlas lhaLdunng the recovery pe･rlOd,the expLanaいon

Ln Lcrms of the･ "OpL)Onent Process hypolhesIS" or "MonoamLne

hypoLheslS" was used, whIIe it was also demonstrated that the
"1)LStr21CtlOnhypolheslS" wasnotappLICilbletomystudy

6. The LnCTeaSe =l the posiLivc mood followlng exercISe Was related

Lo physical fitness, a prcrference of Jo鎚Ln旦 and the excrc･se
intensity ofeZICh indivldual- 1llereforc,persons who demonsLratcd iL

low JeveJof physLC<llfiLncss and Zln unfavorable aultude towards

rtmnlng did not demonstraLc all lnCreilSe ln "PLeasantness",
"ReL21XaL1011" or "SatisfactlOn'' mmedlately foLlowlng CXerCLSe ln

addition, persons who ran at a lower exercISe lnlensILy LhZtn
comforLabJe self-establlShed pace dld notdemonstriLle all InCre･aSe ln
noo°,elLher1

7 Accordlng tO Pearson's correJaLLOn COeffLCLentS,the Increase ln
"PIczISalllness" and "ReJilXaLlon" was positlVely assoclated wlth a

more unstablc or socLalLy lnadaptable personaJLly, a h】gher tralt

anxleLy.a hlghertype A behavLOrP之LLtern, L̀more POB.uve bellefln

the po忌.tLVe Crfectofsports and a lower LevelofmenlalheaJLh aS
r)sychologlClll facLors･ The results of Ll mULいple regress10n analysIS
Indicated thZlL Lr'lIt anxiety was zl factor determmtng the mood

aLLeralJOnS fo‖owlng exercise when experiencH唱 both "PLeasantness''
and"ReLllXatlOn"

TllLSStudy thussuggested lhiLtCOmfortable selトpZlCed runnLng WZIS

usefulfor elther improvM且 ment.1)heaLtl1 0r reduclnA mentalstress,
bccausc ilenhanced such po§.t.ve moods as pleasantness,S･ltLSfacL10n
and rclaxalion wM-out incrcaslng anXleLy elther afLeT exercise or

durlnglhcrecoveryperLOdfollowlngeXerCISe
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