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Ⅰ．緒言 

  

 近年の少子高齢化および医療費の高騰などか

ら国民の健康づくりの推進には，行政も国民も強

く関心のある事項であり，これまでに健康に関す

る多くの研究が報告されている 1）2）．平成 25 年 4

月には厚生省が「健康づくりのための身体活動

基準 2013」を発表し，国民の身体活動・運動の

普及啓発を強調している．超高齢化社会に突入

する今日，高齢者における健康寿命の延伸が重

要である 3）．ヒトの健康寿命は体力水準や日常

生活の身体活動量と緊密な関係があり 4），体力

の維持・改善が健康関連 quality of life(QOL)の

維持・改善に繋がるともいわれている 5）．欧米で

も日常生活における身体的活動量の減少が体

力水準の低下を招き，そのことが生活習慣病の

危険因子になるという仮説の検証がなされており，

全身持久性体力は，高血圧症や冠動脈疾患の

危険因子の一つとされ，総死亡率に対しても負

の相関を示すことが報告されている 6）．このように

全身持久性体力は，人の身体活動量を鋭敏に

反映し，生活習慣病への罹患の影響性をある程

度把握することができるといわれ，健康に関連し

た体力要素の中でも重要な意味を持ち，健康度

の一指標として捉えられている． 

 

現在，全身持久性体力の評価指標として最大

酸素摂取量（V
・

O２max）や無酸素性代謝閾値

（AT）に相当する酸素摂取量（V
・

O２AT）が国際的

に定着する一方で運動強度の指標としても利用

されている 7)．しかし，これらを直接測定するには，

多段階漸増負荷テストによって被験者を疲労困

憊に至らしめるなかで呼気ガス諸量や換気量を

分析する必要がある．このような測定法では高価

な機器が必要であり，被験者はかなりの身体的

疲労を強いられることになる．また，メディカルドク

ターの監視下で実施することが原則で，リスク管

理にも十分な配慮が不可欠である． 

以上のことから，これまでに全身持久性体力を

測定するさまざまな間接法や最大下運動での評

価法が体力科学・スポーツ医学分野において多

く提案されている．具体的には，長距離走（持久

走テスト），ウォーキング，シャトルラン，シャトルウ

ォーキング，自転車エルゴメーター，踏み台ステ

ップなどのパフォーマンススコアから推定式を介

して評価する方法がよく利用されている．田中ら
8)や木村ら 9) の報告によると持久走テスト，ウォー

キングテスト，シャトルウォーキングテストの成績

が，全身持久性体力の妥当な評価指標として認

められているV
・

O２max に高く相関する．さらに，

要旨 

 これまで全身持久性体力を簡便に評価する方法が多く提案されているが小さな公民館等，狭い場

所で短時間に安全に評価できる方法は少ない．そこで，本研究ではこれらを満たす評価方法を提案

し，その妥当性を検討することとした．本研究で提案する方法は 1 m四方のスペースで前後左右に 3

分間ステップをし，その時の RPE スコアから全身持久性体力を評価するものである．対象者は中高

齢女性 41名とし，全身持久性体力の妥当基準を 1 km歩行時間と定め，本法でのパフォーマンステ

ストと比較した．その結果，1 km 歩行と本法のパフォーマンステストとの間にはｒ=0.52 の有意な相関

が認められた．また，1 km 歩行時間を従属変数とし，本法のパフォーマンステストと簡便に得られる

個人情報（身長，体重，年齢）を説明変数として重回帰分析を施したところ R=0.64 の結果が得られ

れた．以上のことから，本研究で提案したパフォーマンステストは全身持久性を簡便に評価できるこ

とが示唆された． 
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一度に多くの者を測定できるという実用性に富み，

特別な専門的知識や多くの経費を必要としない

利点がある．しかし，広いグラウンド等が必要で

あることや，測定時間が長時間であるという問題

があるため，公民館や集会所での狭い場所での

実施が困難である．一方，狭い場所でも実施で

きる踏み台昇降テストも提案されている 10）が，こ

の評価法では器具が必要であることに加え，段

差を用いるため，高齢者にとってはつまずき等の

危険が伴う． 

以上のことから，施設にめぐまれない運動指導

の現場では全身持久性体力を評価することは困

難である．これらのことを踏まえて，狭い場所でも

測定可能で，短時間で多くの対象者に対して実

施できる簡易評価法が提案できれば，全身持久

性体力の評価を多くの現場で実施できることにな

る．  

そこで，本研究では，従来と比較して狭い場所

で，短時間で実施できる，全身持久性体力の簡

易評価法を提案することを目的とした．本研究で

提案する簡易評価法は，踏み台を用いない床で

の前後左右のステップ運動での疲労感とその他

の簡便に得られる個人情報によって，全身持久

性体力を評価しようとするものである．具体的に

は，本研究で提案するパフォーマンステストの成

績がこれまで活用されているパフォーマンステス

トの成績と関連するのかを検討し，さらにその他

簡便に得られる個人情報を加えて，推定精度が

高まるかを検討することとする．  

 

Ⅱ．対象と方法 

 

1)  対象者 

 対象者は長崎県在住の平均年齢 62.8±6.7 歳

の中高年女性 41名とした．すべての対象者に対

して，研究の目的および内容について説明を行

い，被験者としての研究協力の承諾を得た． 

 

2) 1 km歩行テストの測定 

 本研究では全身持久性体力の妥当基準として，

1 km 歩行テストを選択した． 体育館内に 1 周

100 mのコースを設定し，対象者には，1 kmを自

身の体力に応じてできるだけ早く歩ききることを

指示し，1 km歩くのに要した時間を計測した． 

3) 本研究で提案するパフォーマンステスト 

 本研究にて提案するテストは，1 m四方の正方

形を用いて，規定テンポにあわせて前後左右に

3 分間のステップ運動を実施し，そのときの自覚

的運動強度(rate of perceived exertion: RPE)で

全身持久性体力を評価する（図 1参照）．集団で

一斉に測定可能で，中高齢者の運動教室の運

動プログラムとしても利用でき，取り組みやすい

方法になるよう考慮した． 

 具体的には，正方形の中心に立ち，中心から

前方のラインを片足ずつ超えるようステップを踏

み，その後片足ずつ中心に戻る．その後，右・

左・後方にもステップを続けた．テンポは 120 

bpm に設定し，テンポに遅れることのないように

注意しながら行った．実施後，①体全体②呼吸

や胸③足の 3 項目について RPE を測定した．3

項目の合計点数を RPEスコアとし，パフォーマン

ステストの評価指標とした． 

 

 

 

4）個人情報の調査 

 個人情報として年齢，身長，体重を調査した．

身長は，パフォーマンステストに影響し，体重と

年齢は全身持久性体力に直接影響すると考えら

れることから選択した． 

 

 

図 1. 自覚的運動強度（RPE）判定表 

 

－35－



5）統計処理 

 1 km歩行テストにおける歩行時間とパフォーマ

ンステストにおいて測定した RPE スコアとの関係

は，ピアソンの積率相関係数から検討した．1 km

歩行テストにおける歩行時間を従属変数とし，

RPE スコアおよび選択した個人情報を説明変数

として重回帰分析を行った． 統計的有意水準は，

すべての検定において 1％未満に設定した． 

 

Ⅲ．結果 

 

 

表 1 に対象者の身体的特徴及び測定結果を示

し，図 2 に 1 km 歩行時間と提案したパフォーマ

ンステストの RPE スコアとの相関関係を示した． 

ｒ＝0.52 と有意な相関関係が認められた．  

 

 
 

 

 

表 2に 1 km歩行時間を従属変数として，RPEス

コア，年齢，身長，体重を説明変数として，重回

帰分析を行った結果を示した．R＝0.64 と重相関

係数は統計的に有意であった． 

 

 

 

 

 

さらに，1 km 歩行時間を推定する式は以下のよ

うに作成できた． 

 1 km歩行時間＝4.552×(RPE スコア） 

           ＋1.385×（年齢） 

            -5.385×（身長） 

           ＋2.138×（体重）＋1114.4 

 

Ⅳ．考察 

 

 全身持久性体力を評価するためにV
・

O2 maxを

直接測定するには，高価な機器や高度な技術が

必要であり，一般の教育機関やトレーニングセン

ターなどでの実施は極めて困難である．そのた

め，全身持久性体力の間接的な評価法として，

持久走テストや歩行テストなど簡便なものが活用

されている 5)．Tanaka et al.はV
・

O２ maxやV
・

O2 AT

を予測する場合には，1500 m走などの長距離走

パフォーマンスが有用であることを報告している
11)．また，高齢者に対しては安全性も踏まえてシ

ャトルウォーキングテストが適用できることを報告

している 12)．このように，所定の時間または所定

の距離を走るあるいは，歩くフィールドテストの妥

当性，信頼性についてはこれまで多くの研究が

なされており，全身持久性体力の間接的評価法

として有用であることが明らかにされている．しか

し，これらのテストは測定時間が長く，広い場所

が必要となる．このことが，対象者への身体的疲

労を招くことや，施設にめぐまれない運動指導の

現場では実施が困難である．そこで本研究では，

測定時間が短く，広い場所や道具（機器）を必要

としない，より簡便的な全身持久性体力の評価

法として新たなパフォーマンステストを提案した． 

 今回，全身持久性体力の妥当基準として 1 km

歩行テストを選択した．全身持久性体力の妥当

な評価指標とされているV
・

O２ max を直接測定す

ることができなかったため，V
・

O２ maxと高く相関し

表 1. 身体的特徴及び測定結果 

 

表 2. 歩行テストにおける重回帰分析の結果 

 

図 2. 1 km歩行時間と RPEスコアとの相関 
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ている間接的評価法の中でも，地域の運動教室

等で広く実施されている 1 km 歩行テストを本研

究の妥当基準とした．本研究のパフォーマンステ

ストの評価指標に RPE スコアを用いているが，

RPE は，運動の種類や対象者の体力水準が異

なっても，ある運動における各個人の最大運動

能力に対する相対値と高い相関があることが報

告 13)されており，適用可能と考えた．1 km歩行テ

ストと提案するパフォーマンステストとの関係をみ

ると r = 0.52（P < 0.01）と有意な相関が認められ

た．これらのことから今回提案するパフォーマン

ステストの精度は良好であると考えられる． 

 さらに，簡便に得られた個人情報を説明変数

に追加し，重回帰分析を施し，推定式の作成を

試みた．従属変数である 1 km 歩行テストと説明

変数として提案するパフォーマンステストに加え

た年齢，身長，体重との重相関係数は R = 

0.64(P < 0.01)であった．説明変数に簡便に得ら

れた個人情報を追加することでさらに，推定精度

が高まり，推定式の有用性が示唆された．さらに

データを増やしてより精度の高い推定式が作成

できれば，他の評価法との比較等もでき，各現場

での実用性が高まると考えられる． 

 最大下での有酸素性運動において身体の生

理的反応が定常するのに 3 分ほど必要であると

の報告 14)から本研究で提案する評価法では，運

動時間を 3 分に設定した．測定に必要なスペー

スは一人あたり 2 m 四方で，集団で一斉に行う

こともできるため，広い体育館やグラウンドがない

等の施設にめぐまれない運動教室でも全身持久

性体力の評価が可能となる．ステップ運動のテン

ポについては，歩行周期の関係からリズムをとり

やすいといわれる 120 bpmに設定した 15)． 

 本研究で提案したパフォーマンステストは実用

性が高く，多くの現場で利用可能であると考えら

れる．しかし，本研究の対象者は中高齢者女性

40 名程度であり，対象者が少ないことと，全身持

久性体力の妥当指標としてV
・

O２ maxを直接測定

できていないことから本法を一般化するにはさら

なる検討が必要である．今後，男性や若年者に

適用範囲が及ぶか，V
・

O２ max と高い相関が得ら

れるか等，より多角的に妥当性，有用性を検討し

たい．  

 

Ⅴ．結語 

  

 本研究で，提案したパフォーマンステストは全

身持久性体力を簡便にそして妥当に評価できる

ことが示唆された．また，最大下での 3 分間のス

テップ運動であることから，中高齢者の健康づく

りや介護予防の運動プログラムとしても活用でき

るものと考えられる．今後，より多くのデータを収

集し，多角的に検討し，より精度が高く，より実用

的なパフォーマンステストに改良したい．  
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