
　
一
億
総
活
躍
社
会
を
標
榜
す
る
本
邦
で
は
、

健
康
寿
命
の
延
伸
を
目
標
と
し
な
が
ら
も
、そ

の
多
忙
さ
ゆ
え
に
、勤
労
者
が
運
動
・
ス
ポ
ー

ツ
を
す
る
時
間
が
取
れ
な
い
と
い
う
ジ
レ
ン
マ

を
抱
え
て
い
ま
す
。

　

運
動
習
慣
に
よ
る
主
な
疾
病
予
防
効
果
を

図
1
に
示
し
ま
す
。高
血
圧
・
高
脂
血
症
・
糖
尿

病
な
ど
の
代
表
的
な
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改

善
だ
け
で
は
な
く
、癌
や
感
染
症
・
認
知
症
の

予
防
効
果
も
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

国
際
的
な
成
人（　

歳
以
上
）に
対
す
る
運

動
推
奨
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
は
、①
有
酸
素
運
動

（C
ardiorespiratory Exercise

）、②
筋

力
運
動（Resistance Exercise

）、③
柔
軟

性
運
動（Flexibility Exercise

）、④
神
経

運
動（N

eurom
otor Exercise

）の　

項

目
か
ら
構
成
さ
れ
、各
運
動
の
推
奨
時
間
、強
度
、

頻
度
、種
類
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。具
体
的
な

内
容
を
図
2
に
要
約
し
て
示
し
ま
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
多
忙
な
勤
労
者
が
、こ
の
基

準
を
満
た
し
た
定
期
的
活
動
・
運
動
習
慣
を
達

成
す
る
こ
と
は
困
難
な
現
状
で
す
。

　

そ
ん
な
中
、本
邦
と
同
様
な
高
齢
・
先
進
国
で

あ
る
英
国
か
ら
、週
末
に
の
み
、運
動
・ス
ポ
ー
ツ

を
行
う
、い
わ
ゆ
る
週
末
戦
士（W

eekend 
W
arrior

）は
、十
分
健
康
に
寄
与
す
る
と
の
報
告

が
な
さ
れ
ま
し
た
。

　
こ
の
研
究
で
は
、約
６
４
、０
０
０
人
の
英
国
成

人（
平
均
年
齢　
歳
）の
健
康
行
動
調
査
の
デ
ー

タ
が
、国
内
の
死
亡
デ
ー
タ
と
関
連
付
け
ら
れ
ま

し
た
。参
加
者
は
、不
活
発（
運
動
習
慣
が
ほ
と

ん
ど
無
い
人
）、活
動
不
十
分（
推
奨
さ
れ
る
定
期

的
活
動
量
を
満
た
し
て
い
な
い
人
）、週
末
戦
士

（
中
強
度
の
活
動
を
１
週
当
た
り
１
５
０
分
以
上
、

中
高
年
の
健
康
・
体
力
づ
く
り

週
末
戦
士
は
、健
康
に
有
効
か
？

横
浜
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ス
ポ
ー
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科
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セ
ン
タ
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運動の効果図1

成人の運動習慣ガイドライン図2

な

が

し

ま

じ
ゅ
ん
ぞ
う
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身体活動

肥満
筋肉量
血栓形成
自律神経機能

筋肉量
骨密度

免疫能

虚血性心疾患
脳卒中
認知症

寿命
健康寿命

癌
感染症

骨粗鬆症
転倒リスク

高血圧
高脂血症
糖尿病

①有酸素運動
有酸素運動は最低150分/週で、中強度（早歩
きや心拍増加を気づく程度の運動で、1回最低
10分以上）を1日最低30分、週5日、もしくは高
強度（ジョギングで代表されるが、呼吸数増加、
心拍の増加をもたらす有酸素運動）を１日最低
20分、週3日施行する。

②筋力運動
筋力運動は身体の大きな筋肉を使った8～9種
類の運動を1セット8～20回で、2～4セットを週
2～3回施行する。筋力運動の施行間隔は48時
間以上開ける。

③柔軟性運動
柔軟性運動は1回60秒のストレッチ2～4回を
少なくとも週2～3回施行する。

④神経運動
神経運動（機能性フィットネス運動）は1回20～
30分を週2～3回施行する。内容はバランス、
俊敏性、統合性、歩行の神経能力を向上させる
もので、高齢者では太極拳やヨーガが薦めら
れる。
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　近年のバスケットボールは、スターティングメンバーの5
人が長い時間プレーするのではなく、ベンチプレーヤーも
含めて出場時間をシェアしながら試合を運んでいくのが主
流になっています。そのため、短かい時間にダッシュなどの
高強度な運動を何度も繰り返し、さらに素早く回復するこ
とができる能力が求められます。
　自分の回復力を簡単に確認する手段として、運動終了後
の心拍数回復をチェックするという方法があります。まず
は、簡単な計算式で自分の「最大心拍数」を算出します（最
大心拍数=220－年齢）。つまり20歳の場合、最大心拍数は
毎分200回となります。例えば、エアロバイクなど運動直後
の心拍数を測定して、毎分140回の場合には、その運動は
70%の運動強度だったということになります。また、運動
休止後から1分ごとに心拍数を測定してみます。トレーニン
グを積んでいる方であれば、1分程度で毎分100回以下まで
下がり、2、3分で安静時の心拍数に戻るはずです。さらにト
レーニングを続けていけば、同じ運動負荷でも心拍数は上
がりにくくなり、運動後の心拍数の回復も早まります。
　心拍数回復が早い人ほど運動耐容能（いわゆる持久力）
が高いことが証明されていますので、運動終了後の心拍数
回復をチェックすると自分の持久力を評価することができ
るのです。
　ビーコルの選手たちは、シーズン開幕前にメディカルチェ
ックを行いますが、その項目の一つに運動負荷試験があり
ます。これは一般の方もスポーツプログラムサービス(SPS)
［スポーツ版人間ドック］で測定でき、運動中の心電図や血
圧のチェックと、負荷と心拍数データから持久力の評価も
行ないます。
　ビーコルは素早い展開のバスケットボールが持ち味です
から、選手全員が優秀な成績を叩きだすに違いありません。
今シーズンもビーコルの早いバスケットボールをお楽しみ
ください。

スポーツ医科学センター理学療法士

中田 周兵

ビーコル日誌

第21回 心拍数をもとにした
         心肺機能評価

な か た し ゅ う へ い

スポーツ医科学センター

ランニング測定

6,200円料金

横浜市スポーツ医科学センター会場

０４５-４７７-５０５０

スポ医科
情報

　フルマラソンなどの完走や記録向上を目指すランナーの方
をサポートします。今のランニングレベルの把握やトレーニン
グ効果のチェックができます。詳しくは、ホームページまたはお
電話でお問合せください。

TEL

http://www.yspc-ysmc.jp/ysmc/consultation/
checkup_for_athletes_3.html

URL

死亡率のハザード比（不活発な参加者を1とした場合）図3
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あ
る
い
は
高
強
度
活
動
を
１
週
当
た
り　

分

以
上
行
っ
て
い
る
人
）、ま
た
は
定
期
的
活
動
者

に
分
類
さ
れ
、平
均
で
約　
年
の
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ

プ
中
、８
、８
０
０
人
を
超
え
る
参
加
者
が
死

亡
し
ま
し
た
。

　

全
死
亡
・
心
血
管
関
連
死
・
癌
関
連
死
の
相

対
リ
ス
ク
は
、活
動
不
十
分
、週
末
戦
士
、ま
た

は
定
期
的
活
動
者
の
参
加
者
の
方
が
、不
活
発

な
参
加
者
よ
り
有
意
に
低
値
で
し
た（
図
3
）。

　
結
論
と
し
て
、週
1
〜
　
回
の
中
強
度
以
上
の

運
動
の
価
値
は
、よ
り
高
頻
度
に
運
動
し
て
い
た

人
々
よ
り
わ
ず
か
し
か
劣
ら
な
い
健
康
ア
ウ
ト

カ
ム（
成
果
）を
と
も
な
っ
た
と
論
じ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
科
学
的
に
も
明
ら
か
な
の
で
、

た
と
え
週
末
だ
け
で
も
、多
少
の
運
動
を
心
が

け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

•参考文献：O'Donovan G et al. Association of “weekend warrior” 
and other leisure time physical activity patterns with risks for 
all-cause, cardiovascular disease and cancer mortality. JAMA 
Intern Med 2017 Jan 09; [e-pub].

全死亡率
● 活動不十分
● 週末戦士
● 定期的活動

：0.69
：0.70
：0.65

心血管関連死亡率
● 活動不十分
● 週末戦士
● 定期的活動

：0.60
：0.60
：0.59

癌死亡率
● 活動不十分
● 週末戦士
● 定期的活動

：0.83
：0.82
：0.79
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