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1.はじめに 

 今日、生涯スポーツにおいては、生活の質の向上（QOL）を目的にした健康なからだづくりの多種多

様な運動プログラムが開発され、効果を発揮している。健康なからだづくりのために望ましい運動と

して、代謝を改善する有酸素運動、柔軟性を高めるストレッチング運動、筋力や骨を強化するレジス

タンス運動、上手な動きを身につけるためのスキル運動を挙げることができ、特に有酸素運動、スト

レッチング運動、レジスタンス運動をバランスよくプログラムする重要性は周知されている。中でも

近年課題となっている中高齢者のサルコペニア（筋量の低下と筋力低下）の抑制の可能性として、レ

ジスタンス運動に重点を置くプログラムが着目されるようになり、特に中高年者の転倒防止やバラン

ス能の向上と改善に貢献する運動プログラムは、今日的健康運動において不可欠といえる。 

 加齢に伴い大腿四頭筋やハムストリングスと同様に著しい減少を見せるのが、大腰筋であり、この

筋力低下が高齢者の転倒、前屈み姿勢、すり足などの現象と関連していることを明らかにし（琉子2000、

眞野1999）、近年は多くの研究者が大腰筋のレジスタンストレーニングを提唱している。 

 このような狭義の体づくりの一方、広義な健康づくりとしての生涯スポーツでは、対象者の年齢や

体力などの実態とニーズに応じた運動が指導者によって工夫・展開され、健康なからだづくりに貢献

している傾向が見受けられる。本研究者等は地域の中高齢者の個別ニーズに応じた体操プログラム検

証で、運動内容に興味関心をもたせられれば、運動量と運動強度を本人が適宜調節しながら運動効果

をあげられることを報告した（笹本 2004）。また、中程度の運動強度の太極拳を継続して運動を行う

ことで、加齢に伴い減弱する免疫機能を維持させられることも報告している（笹本ら 2005、2007）。

中でも、歩くことを基本として発展した各種のステップや、リズミカルに身体のあらゆる部位の自然

な動きで気分よく動くことを中心としたリズム系の体操・ダンスは、初心者や低体力者の健康づくり

に大いに役立ったと報告されている（社団法人日本女子体育連 2005）。さらに生涯スポーツとして高

いダンススキル運動に関心と興味を示している実態は、（社）日本女子体育連盟主催「夏期講座」や

「DMIL(ダンスムーブメント・インストラクター・ライセンス)認定講座」の参加者数やライセンス保

有者数に近代のニーズを見て取れる。 

 生涯スポーツ発祥の地といわれる福岡県北九州市では、1970 年（昭和 45 年）に「母と子の体育」

を全国に発信し、「豊かな心と健康づくり」を目指して40年になる現在も、いつまでも社会参加がで

きるからだを目指した活動を継続している。その内容は、筋力アップと柔軟性を高めるためにビーン

ズバッグを利用した準備運動、リズムにのって軽快にステップするリズム体操、曲想と表現性を重視

したリズムダンスなどであり、毎週1回90分の教室が地域毎に展開されている。これを指導する数名

の指導者は、①転ぶ・倒れることのないように筋力や持久力・平衡性を養う運動を行い、運動するこ
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との楽しさや充実感・達成感を味わわせる、②姿勢を正しく保てるように走る・跳ぶ・回る・立つ・

座るの動きをリズム運動の中に入れる、③継続してダンスや体操ができる人間関係や環境整備に配慮

するの3点を指導方針として、協同して指導している。参加者は420名と多く、発足当時からの会員

も高齢となって運動をしている。 

そこで、生涯スポーツとしての「リズム系の体操・ダンス」を対象にして、一時的な効果として感情

状態尺度、ストレス測定、主観的運動強度を調べ、また、長期的な変化として筋力の測定から健康運

動としての観点から考察し、その特徴を明らかにすることを目的とする。  

 

2.研究方法 

 2-1 調査方法 

2-1-1 調査対象 

 対象は健康なからだづくりを目的とし、週1回90分のリズム系の体操・ダンスを継続的におこなっ

ている福岡県北九州市の「四季のグループ」、「睦美会」、「北九州市女性体操クラブ」に所属している

指導者と参加者（中高齢者）420 名（年齢 68.7±6.6 歳；平均値±標準偏差、以下同じ）とした。会

員はすべて女性であり、各教室での運動歴は12.8±9.9年であった。また、対象者の身体特性は身長

152.0±9.3cm、体重51.6±6.5㎏であった。 

 

 2-2 調査内容 

2-2-1 感情状態調査 

 運動が参加者に与える影響を、寺崎ら（1992）の多面的感情状態尺度を参考にして本研究者らが48

項目の質問紙尺度を作成し、活動前後の感情や気分の変化を調べた。回答は「全然あてはまらない」

「あまり当てはまらない」「少し当てはまる」「よく当てはまる」の中から、そのときの自分にもっと

も適当と思われる答えの欄に丸を付けるように依頼し、4 件法で処理した。欠損値のあるデータを除

外した有効データ数は333名（79.3％）であった（表1）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-2-2 ストレス測定  

 ストレスの変化をみるために、活動前後に唾液を採取し、唾液中のアミラーゼ活性値を測定した。

これは、①30秒間、唾液を採取する試薬試験紙（チップ：NIPRO製）を口（舌下）にくわえ、舌下唾

液腺から唾液を採取する ②そのチップをストレス測定装置(COCORO METER)にセットし ③装置の指

示に従い、30秒間待つ、の手順でおこない、図1に示した装置に表示された数値を記録した。この調

 表1　感情状態調査の対象者の特徴

年齢層 人数 割合

（人） （％） 平均値± SD 平均値± SD 平均値± SD 平均値± SD

50代 29 8.7 56.3± 2.3 153.9± 3.9 52.3± 7.3 9.2± 7.7

60代 149 44.8 65.2± 2.8 152.2± 9.6 51.4± 6.3 10.0± 9.1

70代 140 42.0 73.6± 2.7 151.3± 9.8 51.9± 6.4 15.6± 9.9

80代 15 4.5 81.9± 2.2 150.4± 6.7 50.6± 8.3 21.3± 10.2

全体 333 100 68.7± 6.6 152.0± 9.3 51.6± 6.5 12.8± 9.9

年齢（歳） 身長（cm） 体重（kg） 運動歴（年）



3/8 

査には、事前に検査内容と検査の非侵襲性について文書と口頭とで説明し、検査協力者を募集した。

本検査に参加したのは58名であった。また、活動後のアミラーゼ値を測定する際に、主観的運動強度

（RPE）の聞き取りをおこなった。 

  

 

 

 

 

 

図1 COCORO METERと唾液採取シート（チップ） 

 

2-2-3 体力測定 

 体力測定は教室ごとに文部科学省が指定している新体力テスト実施要項に基づいて、長座体前屈、

上体起こし、開眼片足立ち、30秒連続立ち上がりを実施した。この測定における有効データ数は317

名（75.5％）であった（表2）。 

 いずれの調査も平成20年9月〜10月におこなわれた。 

 

表2　体力測定参加者の特徴
年齢層 人数 割合

（人） （％）
50代 27 8.5
60代 146 46.1
70代 127 40.1
80代 17 5.4
全体 317 100  

 

2-3 倫理的配慮 

 対象者には研究の主旨、検査の任意性、プライバシーの保持、途中で辞退できることなどを口頭と

文書で説明し、対象者の同意を得た。また、本研究は日本女子体育大学の「人を対象とした実験・調

査などに関する倫理指針」の審議承認を得た（認証番号2008−14）。 

 

2-4 データ処理と統計検定 

 感情状態調査は、主成分分析によって複数の因子に負荷量の高い項目と意味的に不適切な項目を削

除したところ32項目となった。この32項目で再度因子分析した結果7つの下位尺度（第１因子「元

気」、第２因子「イライラ」、第３因子「落ち着き」、第４因子「不安」、第５因子「身体不調」、第６因

子「恐れ」、第７因子「集中できない」）が抽出された。 

  唾液中のアミラーゼ活性測定で得られたストレス測定は、COCORO METERが示した0〜30がストレ

スは「ない」、31〜45が「ややある」、46〜60が「ある」、61〜が「だいぶある」を目安とした。 

 統計分析にはSPSS Ver.17.0を用い、測定値は平均値±標準編差（SD）で示した。また、各測定項

目における活動前（pre）と活動後（post）のデータの比較には、対応のあるt-test（Paired t-test）

を行った。本研究では有意水準（p）を、いずれも5％未満とした。 
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3.結果 

 3-1 感情状態の変化 

 リズム系の体操やダンスをおこなうことによる感情状態の変化について図2に示した。元気いっぱ

いだ・はつらつとしているといった第１因子の「元気」が教室前より教室後に有意に得点が高くなっ

た（p＜0.001）。また、誰かに怒りをぶつけたい・イライラしているといった第２因子の「イライラ」

は、教室後に有意に点数が低くなった（p＜0.001）。落ち着いている・のんびりしているといった第３

因子の「落ち着き」には、教室前後による変化は見られなかった。不安だ・心配だといった第４因子

の「不安」は、教室後に有意に低下し（p＜0.05）、頭がくらくらする・頭痛がするといった第５因子

の「身体不調」も有意に低下した（＜0.05）。緊張している・びくびくしているといった第６因子の「恐

れ」は、教室後には有意な低下が見られ（p＜0.001）、練習が手につかない・集中できないといった第

７因子の「集中できない」も教室後には有意な低下が認められた（p＜0.05）。 

 これらのことから、リズム系の体操やダンスをおこなうことで、感情状態のネガティブ因子を改善

させ、元気が出て気分は良い方向へ変えられることが示された。 

 年代別にみると、50代は「不安」が有意に減少し（p＜0.001）、「元気」得点は有意に高値を示した

（p＜0.05）。60 代は「イライラ」と「恐れ」が有意に減少し（p＜0.01）、「元気」得点は有意に高値

を示した（p＜0.001）。70代は「恐れ」が有意に減少し（p＜0.05）、「元気」得点は有意に高値を示し

た（p＜0.001）。80 代はどの因子にも有意な変化は認められなかった。これらのことから年代別にそ

れぞれの特徴があることが示された（図3）。 

 因子別にみると、ポジティブ因子の「元気」の得点は、各年代別に差はなく高得点であったが、ネ

ガティブ因子の「イライラ」「身体不調」「恐れ」「集中できない」は、年代が高くなるにつれて、得点

も高くなる傾向が見られた。 

 

 

図2　因子別に見た感情状態の変化
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図３ 年齢別・因子別感情状態の変化 

 

3-2 ストレスの変化 

 COCORO METERを用いて測定した活動前後のアミラーゼ値を図4に示した。活動前の唾液アミラーゼ

は 65.7±57.3ku/ℓであり、活動直後の唾液アミラーゼは 57.7±47.4ku/ℓであった。活動後に低値を

示したが、統計的に有意な差は認められなかった。対象者の測定値は分散する傾向があり、活動前に

60ku/ℓ以上の「ストレスがだいぶある」者は26名であった（図5）。活動後には18名と減少し、30ku/

ℓ以下の「ストレスがない」者が18名から21名に増加し、集中する傾向がみられた。 

 COCORO METERが示したストレスの有無の表示区分を図6に示した。活動前のストレス無し31.0％が、

活動後に36.2％に増加し、運動によってストレスが軽減されることが示された。58名の対象者を年齢

別にし、活動前後のアミラーゼ値を比較したが、いずれの年代にも有意な差は認められなかった。 
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 聞き取りによる主観的運動強度（RPE）の得点は、11.7±1.1点であり、この数値が示す強度の感じ

方は「やや楽である」であった。 

     図4　活動前後の唾液アミラーゼ
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図5　活動前後のアミラーゼ活性値の分布
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図6 活動前後のストレスの割合の変化
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3-3体力測定 

 体力測定値を図7に示した。柔軟性を評価する長座体前屈は、50代43.7±7.1cm、60代39.5±6.4cm、

70代39.8±7.3cm、80代36.9±7.7cmであった。全国平均値（50代41.5cm、60代40.0cm、70代38.8cm、

80代36.8cm）と比較すると、差はみられなかった。 

 筋力を評価する上体起こしは、50代9.4±5.3回、60代7.7±5.3回、70代7.2±5.5回、80代6.1

±4.3回であった。全国平均値（50代10.8回、60代7.3回、70代6.7回、80代5.4回）と比較する

と、50代は腹筋力が若干弱いことが示されたが、他の年代は全国平均とほぼ同等であった。 

 バランス能を評価する開眼片足立ちは、50 代 107.5±31.6 秒、60 代 98.6±35.5 秒、70 代 66.6±

45.5 秒、80代 25.3±28.9 秒であった。全国平均値（50代は閉眼片足のため数値はなし、60代 69.2

秒、70代54.2秒、80代39.6秒）と比較すると、60代は圧倒的にバランス能が高いことが示された。 

 筋持久力を評価する連続立ち上がりは、50 代 21.5±4.6 回、60 代 20.8±4.7 回、70 代 21.1±4.6

回、80代17.6±7.9回であった。どの年代も強い脚力をもっていることが示された。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 7 年代別体力測定結果 
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4.考察 

今日、生涯スポーツにおけるリズム系の体操・ダンスの実践は、いろいろな地域のクラブにおいて

広く行われるようになってきているが、その実践に関連する研究は未だ充分に行われていない現状に

ある。本研究報告は、生涯スポーツ発祥の地といわれる北九州市において、長年にわたり生涯スポー

ツの実践に取り組んできたクラブ指導者とそのクラブの参加者を対象に感情状態尺度・体力測定から

のアプローチを手掛かりにして、健康なからだづくりの実践について検討することを目的としている。 

参加者の特性の運動歴に注目すると、50代からクラブに所属して運動を継続していることがわかる。

特にどの年代にも運動歴が30年、35年、38年と長期にわたっていることに生涯スポーツ発祥地のい

われを感じる。その継続要因は感情状態調査結果から知ることができる。つまり、50代は日常の「不

安感」を解消して元気になり、60代は「イライラ」や「緊張感」が解消されて元気になり、70代は「緊

張感」や「びくびく感」が軽減されて元気になれるという実感が、各教室の楽しさであり、継続効果

につながっていることが推察される。この背景には運動実践を魅力的にする指導者の存在が大きい。 

一般的な感情尺度としては、日本版 POMS（横山 2005）を用いることが多い。POMS は「緊張-不安」

「抑うつ-落込み」「怒り-敵意」「活気」「疲労」「混乱」の6つの下位尺度からなるが、そのうち5尺

度はネガティブな感情を測定し、ポジティブな感情を測定できるのは「活気」の1尺度しかない。今

回使用した感情状態調査は、身体運動特有の感情状態尺度よりも、幅広い感情状態を測定できるよう

身体運動特有のポジティブな感情と POMS に含まれているネガティブな感情の両者を含むように作成

された調査用紙を使用した。その結果、ポジティブな感情として「元気」「落ち着き」、ネガティブな

感情として「イライラ」「不安」「恐れ」、その他に「身体不調」「集中できない」が抽出され、「元気」

のポジティブ感情は増加し、「イライラ」「不安」「恐れ」のネガティブ感情が低下することが示された。 

POMSから検討した報告では、運動強度が低から中程度の場合や運動時間が短い場合に楽しい、嬉しい

などのポジティブな感情を高め、緊張、不安などのネガティブな気分の低下が認められている。本調

査でのRPEからは、運動強度は低から中程度と推察される。このような観点からも生涯スポーツとし

てのリズム体操やリズムダンスは、健康な体と心づくりに貢献しているといえる。 

 ストレス測定からは、活動後にストレスが軽減される傾向が示された。ストレスを測定した日の運

動プログラムは、ボールを使用して弾ませる、受け取る、相手とタイミングを合わせて交換するとい

った内容と、大股で方向変換に巧みさを要求したリズミカル歩行であった。この内容からは、運動の

出来不出来が心理的な抑圧となり、ストレス値が上昇しても不思議ではないが、実際にはストレス値

は減少していた。このことからもストレスマネジメントとしての効用も持合わせた指導がなされてい

ることが推察される。 

体力測定からは、筋持久力（上体起こし）と平衡性（開眼片足立ち）に加齢による機能低下がみら

れた。これは至極当然のことであるが、それでも全国平均値より上回っていた。特筆すべきは、柔軟

性（長座体前屈）と筋力（30秒連続立ち上がり）には、加齢による低下現象がみられないことである。

特に下肢筋群のレジスタンストレーニングを目的的に行わなくても、楽しく仲間と「踊る」ことの効

果といえ、これこそが、長期の継続効果と思われる。 

 

5. まとめ 

誰でも生涯、健康で楽しく明るく暮らしたいと願っているが、加齢とともに機能が減弱し、膝痛や

腰痛、走る・跳ぶ・回る・座る・立つ動きに困難が生じてくる。人間らしく目的をもって行動できる

こと、特に日常生活での諸行動がスムーズに行えるようにすることとを、人間がもつ基本的欲求であ
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る「踊る」を通して40年継続してきた四季のグループ、睦美会、北九州市女性体操クラブでは、指導

者の活動方針や目標通りに健康づくりや体力向上が確実に会員に反映していることが示された。 

運動の効果は一時的な効果の積み重ねが長期的効果の原動力である。主観的に「できなかった」動

作が「できる」ようになることで機能的な変容を感じたり、健康や転倒への不安が無くなったように

感じると言った「自己効力感」は、健康的態度の変容や維持の決定的な指標であり、ここに着目した

指導の在り方が今後注目されることであろう。本研究では生涯スポーツにおけるリズム系体操・ダン

スを、感情状態尺度・感覚的尺度・ストレス測定・体力測定からのアプローチを手掛かりにして検討した。そ

の結果、これらは健康づくりとしての今日的課題に応える成果が認められることを示唆した。 
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