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I はじめに

現代生活における疲労の問題は、とりわけ日常の労働生

活の過程で人間に経験される現象として扱われるととが多

b 、。
一般に身体の疲労は、①生理的・心理的機能、②パフォ

ーマンス、③疲労感という三つの側函において、仕事をし

たことによって生ずる他覚的変化や仕事の能率の低下、疲

れたという感じの徴候であるといわれているl)2) • 

現任、被労の凶復には、睡眠を第ーに、休息や栄養を取

ることが効果を持つといわれている.しかしながら、本研

究では、疲労したときそのまま安静を保つより、軽い身体

的運動をした方が回復効果があがるととがある 3) 、とい

う績極的な休息方法の考え方に注目し、その手段としてレ

クリエーション活動(以下、レク活動と称する)に着目し

fこ。

職場に適切なレクリエーション活動を導入し、それが職

場に働く人身の健康や休力、疲労や能率、出動率や災害、

人間関係などにどのような影響があるかを検討した先行研

究には、験種別や作業内容別にとらえたものとして、時量谷

らによるいくつかの報告がある 4)5) 6) .その影響は、健

康の維持・噌進や体力の向上を始めとして、人間関係や臓

湯の雰囲気など他の事態にも良い結果となって表われるこ

とが、生理的心理的側面からの効果測定・調査によって明

らかにされている 1)81 .しかしながら、これらの報告は

例人の起床から就寝までの聞におりる行動または習慣的行

動の内容についての変化、休養や生活状況への影響を具体

的に追究するまでにいたっていない.個人の生活環境にお

ける健康な生活の向上にレク活動導入の主眼を置くとする

ならば、個人の生活状況から具体的にどのような反応がど

の程度期待できるかについて明らかにしていくととが重要

な意義を持つといえる。

そして、働く人々の健康を維持し、疲労を回復させるた

めには、朝の寝床、作業前、作業中、昼休み、夜寝る前と

いった一日24時間の随所に工夫がなされるととが理想であ

り、その中でも昼休みの時聞を有効に利用することは、午

後の心身の状態に変化を与える刺激としての重要な役割を

持つことになると考える.さらに、限られた時聞を、レク

活動によって f楽しさ jや「快Jにつながる心理的な自覚

に対して能動的に活用し、意識される主観的訴えや疲労の

自覚症状を軽減させることができれば、より一層昼休みの

活動の効果が期待できるはずである.

つまり、小木が「産業保健 1j (日本産業衛生学会編、

1985年)の中で、疲労の表われ方には、労働負担や生活様
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式のi皐いによって大きな差が認められるという指摘をして

いることからも、働く人守の日常生活の疲労を個人のレベ

ルから分析していくととが重要だと考える。

しかし、レク活動を実際に職場全体の活動として権進さ

せていくごとは難しく、その臓場の組織・経営体による違

いから慎重に対処していかなければならない実情がある.

そういった意味で、本研究の対象になった公共の機関で、

昼休み中の活動を中心とした個人レベルでの対応策として

昼休み中の活動の内容による遣いが、昼休み後つまり午後

の作業開始時点に気分や疲労感という主観的訴えにどのよ

うに反映され、終業時またそれ以降の休養や生活状況にお

ける心身の状態にどのような影響を与えるかを測定・調査

により明らかにしようとした。

以上のことから、本研究は臓場の昼休み中のレク活動が

疲労回復に与える彫轡を、その活動内容の相違と、自覚症

状の変化の関係から、事例的に明らかにすることを目的と

した.

H 研究の方法

1 .対象

東京都B区役所に勤務する事務職員男子28名であり、そ

の内15名を本研究の測定・調査の対象とした.

2.測定・調査の期間

昭和62年 9n 16日から11月13日にかけて 1期間2週間で

実施した.

3.測定・調査の内容と手順

測定・調査は、段階的に二つの方法を取った.詳細は、

次のとおりである.

①基礎資料を得るための測定・調査

対象者の体力の現状を把鍵するために、壮年体力テスト

(握力・黍直とぴ・反復横とぴの 3積自のみ)を実施した

質問紙による調査は、性別・年令をはじめ健康状態、疲労

感の有無、疲労回復方法、自由時間の過ごし方、家族織成

など、個人の属性を明らかにするごとを意図とした.また

対象者の職場環境や生活環境に対する個人的訴え、労働の

遂行・持久に伴う自覚的他覚的変化の有無を聞き取り調査

および観察法によって実施した.

②昼休み中のレク活動による疲労回復効果をみるための測

定・調査

表 lに、昼休み中のレク活動による疲労回復の程度をみ

るための測定・調査内容とその測定・調査時点を示した.

測定・調査は、 1週間に2日間のレク活動日に、 『自覚

症状調べj (日本産業衛生学会・産業疲労研究会選、 1910
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年)とフリッカ一個測定を 1日4回実施した. r/T感調査
は、質問紙に今の気分や疲労感、個人にかかわる要因など

を飽め慣き式に本人が書き込むもので、 1日3回2週間

(測定・調査期間中の毎日)継続して実施した.

被験者の選定は、既に昼休みにレク活動を積極的に臓場

で実施している者の協力を得て任意に行なった.

28名は、囲碁・将棋といった静的な活動を遡 2回以上継

続して行なっている者(囲碁・将棋群)とテニス・野球・

ラグビーなど動的な活動を週 2回以上継続して行なってい

る者{運動継続群)、そして昼休みは特に決まった活動を

せず、雑談や読書などで過ごす者に本調査をきっかけに昼

休み週 2闘を掻低限に動的なレク活動を積極的に取り入れ

ていく者(運動実施群}の 3群に分けた上で、その活動に

よる影響を検討した.しかし、勤務内容が最も平均的な 2

週間を基準としたために、公務による長期の出張・行事な

どが重なり、最終的には15名が調査の有効対象となった.

表2は、その年蹴構成を示したものである.

測定・調査実施期間は 3群とも向日開始が望ましいと考

えられたが、現場での調査という詰IJ約があったため、群に

よって調査開始日が多少異なった。

III 結果と考察

1 .基礎資料を得るための測定・調査結果

1)研究対象者28名の特徴

壮年体力テスト、質問紙調資、聞き取り調査、観察法の

範囲での対象者28名の特徴は健康・体力については加齢に

伴う機能の低下という傾向を持ち、自由時間量やその過ご

し方はほぼ一般的な行動範囲であった。

疲労に関しては、 「いつも感じるj、 「ときどき感じる」

「たまに感じるj と答えた者を合せると 28名中27名 (96.4

%)が日常生活の中で疲れを感じており、その回復方法も

表3に示すように多様である。

2.原休み中のレク活動による疲労閥復の効果をみるため

の測定-調査

1 )被験者の概要

基礎資料を得るための測定・調査の対象者28名のうち15

名が被験者として昼休み中のレク活動による疲労回復の効

果をみるための調査対象となった.

本研究において比較した運動実施群と囲碁将候群の被験

者の概要を表4.表5に示した。ごとでは、より個人にか

かわる要因としての項目を取り上げた.

なお、運動継続訴は、各種スポーツに代表されるような

身体活動のため、被験者が40才未満の者に片寄ってしまっ

た。そのため、相対的に各群との比鮫検討が困難であると

fjJ断し、今回は考察の対象としなかった.

まず、昼休みの過ごし方に着目すると、観事実によって運

動実B白書干の被験者は、磁場内での過ごし方が中心になって

いることがわかった.実際、臓場の昼休みの場面は自分の

鯖子に背をもたれかける格好でのいねむりや読書といった

光康の多いことがわかる.ごれらは、職場環擁の違い(机
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の配置、空間的余裕、照明、換気など)によって昼休みの

休憩としての機能が十分に果たし得ない状況にあるのでは

ないかと考える.閉幕・将棋群の被験者は囲耗・将棋をす

る場合は、昼食を取るとすぐ移動するととが多いが、それ

以外は、臓場内で昼休みを過ごすことが多い.

運動経歴とスポーツの実施状況に着目すると、就職そし

て結婚・養育期のスポーツの実施状況は学校期のそれと比

べて、職場・家庭環境や本人の動機に大きく左右されると

考えられる。たとえば、 fスポーツをやりたいが子供が小

さいうちはできそうもないj、 『時間的余絡が持てないj

などが妨げになっているようである。

2 )昼休み中のレク活動の内容と評価

レク活動は、その性質上、動的活動としての運動と飾的活

動としての開碁・将棋に分けられた。その内容と評価につ

いては次のとおりである。

①運動の内容とその評価

被験者との爾接により、レク活動としての要素を合み、

身近で、道具なしで行なえる体操が候補に上がり、音楽に

合わせて行ないたとの要望があった。昼休みの運動は、 4

回とも内容の作成、指導は筆者があたった。

内容は、温谷が考案した安全体操引を参考に、午前中

の疲れを一掃し、爽やかな気分で午後を迎えちれるように

特に身体の姿勢を正し、健康の維持.fW進のために今後続

けて実行できるごとに震点を置いて、被験者の年歯昔、休力

体絡を考慮して作成された.また、 I回ごとに被験者の反

応や時間的条件(最低でも 10~15分間が必要)をもとに、

回を重ねるごとに運動強度を高める工夫をした。これは、

どの程度の運動が疲労回復に効果的なのかをその時の訴え

や反応かち導き出すためである.

運動の強度として、芝山 10)の壮年期の健康な休力の保

持には適度な運動が必要であり、池上 11)の安全かっ有効

な運動とは、定常的な全身運動でリズミカルに反復続続で

きるものであるという条件をもとに、心泊数が毎分 120~

130拍になるような軽度の負荷で数分間以上、できれば20

~30分間の運動を目安にした.

被験者の服装は、ワイシャツ姿に運動靴着用である。場

所は、 4聞とも原外である庁舎屋上(地上5階)で実施さ

れた.表6は、 4回目の運動内容とその構成及び被験者全

体の運動中みられた共通した反応を記したものである.ま

た、図 1は、その時の心拍数の変化を運動実施群の年長者

のY.Aさん (56才)と年少者のT.Mさん (35才)について

連続して測定したのもである.なお、運動後の RP Efl霞{

主観的運動強度)は、 Y.Aさんが r¥3 ややきついj 、T.

Mさんが rl1 楽であるj という申告を受けた.

以上の結果から、被験者の反応に示される楽しい雰聞気

の中での実施後の感想は、運動の効果として「爽快だJ、

『体が軽くなったj、 「スッキリしたjなどがあげられて

いる。また、当日の終業時に両者とも気分は良く、午前と

比べて作業能率は上がったと答えていることからも、その

効果が認められる.これは、昼休み中のレク活動として呼



吸循環器系を適度に刺激し、リズミカルで手軽な定常的な できる.

全身運動であったために心身の状態を変化させ、午前中の また、昼休み後の所感調査において、活動が『楽しかっ

疲れを取りうる活動と評価できる。 たj という悶答が全測定日かち得ちれた.これは、開幕・

②問符・将械の内容と評価 将棋鮮の被験者(で全日にわたって『棄しかったj という同

開喜平・将械は、開芥・将棋盤が30!間程度並べてある庁舎 答が得られており、昼休みを楽しい活動で過ごすというこ

地下の集会窒{和電20:!'t.)で行なわれている.部尾では. とのレク活動の在り方に注目できる.

仲間と声を機付合って指しあったり、仲間の対局を見学し 次に、 「自覚症状調べjによる訴え率の昼休み前後の変

たり、績になって休んでいる人も見受けられる。ごの場は 化に着目してみる.ごの調査察は、疲労に関する30項目を

年備や役職という上下関係がなく、好きな四碁・将棋を指 I群(第 1-10項目) rねむけとだるさJ、H群{第11-

しあう仲間としてのなどやかな雰閲気が感じちれる.しか 20項目) r注意集中の悶警官j、田群(第21-30項目) r局
し、勝ち負付が決まる己とで喜んでいる者、悔しむ者の精 在した身体違和感Jの3群に分けたものである.

神的な感情を誰もが味わっているようである.これは、思 表7からわかるように、運動実施苦手のIII鮮を除いて、昼

休み後の所感調査の『将棋でいい攻めができて気分が良い 休み前に比べて、昼休み後の訴え率の減少傾向がみられる.

「ずっと負付ているので悔しいj という答えからもその反 また、この結果から全体的に運動実施群よりも閥芥・将

応をみるととができる。 棋群の方が訴え率が高いことが注目される.

聞主主・将棋群は、全体的に休を動かすことはなく、精神 運動実施群は、 「精神作業型・夜勤型j と判定される「

而の働きに集中がおかれていると見受けられる.また、部 1> 11 >IllJのタイプから、 r --般型j と判定する r1 > 

尾は地下のため日当たりが悪く、常時20-30人が在室、喫 阻>JI Jのタイプへの変化がみられた. (表8)

t望者が多いにもかかわらず、適切な換気が十分に行なわれ 次に、項目別の訴えの集中を表9でみると‘共通の傾向

ていなかった. として、 『目がつかれるjに訴えが集中しているのがわか

以上の結果から、昼休み中の拍動としての囲碁・将棋は る.これは、事務作業者の特徴といえる.

内容そのものの楽しさは味わえるが、午前中の疲れを取る 運動実施鮮については、 『目がつかれるj、 『ねむいj

活動としての評価はされ難いと考える. の訴えが昼休み前に集中しているが、運動実施後は、減少

3)昼休み中のレク活動が疲労回復に与える効果 している.これは、運動実施によって、大脳の活動水準が

①R休み直後への彫轡 高まったものと考えられる.

昼休み中の過ごし方による影響は、第ーにその直後であ 閤碁・将棋群は、 『日がつかれるjの訴えが昼休み後に

るR休み後の回答に反映される。図 2、図 3は、運動実施 減少を示しているものの、いぜんとして集中は高く、昼休

群と湖碁・将棋群の全被験者について、昼休みのない土鰻 み後に上昇した rui1がぼんやりするJ、 『物事が気にかか

日限を除いた調在期間中の所感調査における昼休み後の るj、 『声がかすれるjなどの訴えは活動の特徴を表わす

『気分Jと『筏労感j を5段階の尺度で示したものである ものとみなすことが考えられる.

「気分Jについてみると、活動実施の昼休み前から比べ また、全体的に囲碁・将棋群の訴え率が、運動実施群よ

て正の方向の回答を示している者は、閉幕・将棋群に比べ り高かった.

て運動実施群に多いことがわかる.気分は、外界の刺激に 図4及び図5は、フリッカー値測定結果をもとに、湖IIA

応じた自分自身の状態によって絶えず変化するものである. 日ごとに始業前のフリッカ一億に対する変動百分率を時間

こζで正の方向の凶答を示したということは、昼休み中の 的経過で比較したものである。しかしながら、図からわか

出来事が自分自身の心身の状態を変化させ、また好感をも るように、昼休み中のレク活動による影響は運動実施1ft.

たせる働きをしていたと考えられる.これは、運動実施後 囲碁・将棋群にかかわらず多様なパターンが表われたため

の『スッキリしたj 、 「爽快だj、 『休が軽くなったJ、 に、昼休みの行動状況だりだは、一様な傾向としての判断

f気持がいいj という被験者からの自由回答によって裏づ がくだせなかった.

けられる.そして.運動実施群の「気分jの正の方向への ②終業時とそれ以降への彫響

回答傾向は、運動実施の制定日だけではなく、積極的にレ 終業時の回答は、昼休み中の影響が昼休み後の次に反映

ク活動として運動を実施した日にも同様な結果をもたらす されてくる時点であるから、その影響の持続性をみること

ζ とが関 2から明かである. ができる.

次に、 『疲労感Jについてみてみると、運動実施後の疲 そして、終業時以陣への膨響は、終業時以降の行動や家
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経営者協会『聡場レクリエーション推進連絡委貝会J. pp 

.1-28.1977 

8)井筒次郎他:工場における健康・体力づくりの効果.日

本体育大学紀要15(1). pp. 43-48.1985 

9)梅谷宗雄:職場の休操.新体育32(4).pp.98-102.1962

10)芝山秀太郎;壮年期の体力づくりと各縄スポーツの運

動強度のとらえかた、体育の科学37(10).pp.760-764.1987

11)池上晴夫:運動処方の実際.大修館脅庖pp.167-170. I 

987 

考えられる.

しかし、二日酔いや寝不足といった行動は、翌日の始業

前の所感調査の回答に影響されてくるものと考えられ、終

業時及ぴそれ以降への影響についての結果と考察は、本研

究第 H報で報告する ζ とにする.

測定・調査時点と内容

測定・
調査内容、

午前 l午後 |午後
始業前|終業時|始業時|終業時

畳休み柄ll(昼休b後}

O O O O 自覚症状調べ

時点

表 l

IV まとめ

本研究では、労働を中心とした日常生活の疲労を回復さ

せるためには、 1日24時間随所への配慮が必要であるとい

う立場から、その内の昼休みの活動に焦点、があてられた.

そこで、本研究で対象となった男子事務磁員の昼休み中

のレク活動が、疲労の回復に与える効果は、自覚症状の観

点から以下のようにまとめることができる.

( 1 )昼休み中にレク活動として体操やゲームをすること

によって、 I気分Jや『疲労感j といった主観的な訴えを，

正の方向へ導かせるごとができた.すなわち、囲碁・将棋

という静的な活動よりも休操という動的なレク活動の方が

心身のバランスを繁え、疲労回復に有効な主観的効果をも

たらしたといえる。

(2 )昼休み中のレク活動としての体操やゲームをするこ

との運動強度は年齢による差が認められた.

(3 )昼休み中のレク活動は楽しさと満足感をもたらすこ

とができた。

(4 )昼休み中のレク活動の実施によって、昼休み後の「

自覚症状調べj の訴え率が低下した.つまり、積傾的に活

動するごとが自覚症状の変化からいって疲労の岡復に効果

をもたらしたといえる。しかし、活動の内容によって逆の

要因としての働きがあらわれてしまう場合が認められた. O 

O 

O 

O 

O O 

O 

フリッヵ→直

所感調査

*所感調査は38毎に配布・回収し2週間継続した
*0印は測定・調査実施を示す

被験者の年齢織成

35---39 
4砂-44
4令、-49
5か、-54
5争、-59

計 (N=15)

疲労回復の方法(複数回答)

表2

運動継続群囲碁将棋群運動実路群

(%) 

42.9 
35.7 
32.1 
21. 4 
21. 4 
17.9 
10. i 
10.7 
7.1 
7.1 
3.6 
3.6 
3.6 
3.6 

2
0
9
6
6
5
3
3
2
2
1
1
1
1
 

1
1
 

疲れを感じる節位を動かす
飲酒
眠 る
休養
何もしない
人治

スポーツをする
深呼吸をする
体操をする
トイレに行く
あくびをする
践を洗う
飲食
趨昧・創作をする

表3

V 今後の課題

昼休みの 1時間は、食事・休憩という、胃の正常な消化

織能を保持し、疲労回復に有効な行動を含むが、さらに残

りの時間を休憩の効果を上げるために、いかに有効に用い

るかが今後重視される点であり、主体である個人の側から

みた検討の必要性がある.

勤務による時間的制約や被験者人選に要求される条件と

人数の点で種与の困嫌があったが、既にレク活動を継続し

ている被験者との比較や運動実施群の運動日以外の測定・

調査による比較、またレク活動の効果を見ていくための継

続調査が必要と思われる.さらに、各人の晴好性に合った

体操以外の活動を昼休み中のレク活動として、その内容と

程度について主観的効果のみならず、客観的効果として検

討していく ζ とが今後要求される。

年齢{銭)

注記・引問文献

1) S.II. Bart1ey .. E. Chute:Fatigue and lmpairllent in 

Man .McGraw-lIill.1947 

2)吉竹 博:産業疲労ー自覚疲状からのアプローチー.労

研出版. pp. 3-5. 1975 

3)渡辺俊男:疲労と休養.体育の科学.32(8) pp. 552-555. 
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時 刻

12:42 

12:47 

12:50 

13:00 

表6 レクリエーション活動の内容・構成と被験者の反応(体操/4回目)

T 

5 

3 

10 

80 

60 

。

プログラム 内 n廿-

(導入) 緊強をほぐし、ムードを柔らげる
一声をあげる

ストレッチング 立隼主の体の侭匝
(柔軟運動) (肩幅に両足を伺いて立ち、上体を

ゆっくり慣掘させ、側飽聞に緊張を
感じたら止め10-20秒間維持、
ゆっくり戻して反対側へ軍帽)
画監を璽の後ろで組む
-肩および上続三頚筋
(商i腕を頭の後ろに回し、片方の手

で反対側の肘をつかんでゆっくり引
く)
立位での体の盟屈
(両脚を嬢で交差し、膝を起制こし

てゆっくりと上体を前屈させる)

回旋運動 腕の前後回し
頭・上体を回す

グー・パー レクリエーションゲーム
片方の手を前に出し、手の平を開き
もう一方は震のあたりで獲る.臨す
声にあわせて、握っていた手は聞い
て前へ、開いていた手は握って腰の
ところへ戻す.これを連続して繰り
返す.反対の動作も行なう.

屈伸運動 下殻(足首・膝)

ステップ・ジャ その場足踏み・スキップ・ジョギン
ンプ中ωX楊 グ

音楽にあわせながらその場でサイド
ステップ・ジャンプをする. (肩足
とぴ・両足移動とぴ・その場とぴで
践を績や上にあげてとぷ}

呼吸調登 その場足踏み、呼吸を整える

終 了

ストレヲチング
(柔放運動}

包縫運動 屈伸逮動

グー・パー

。由・4H(}JA.、〆

5 

ン
/ 

10 

留意点 被験者の反応

無理に反動をつげて曲げ 「あ一、気持がいいJとい

ょうとしないように設章、 いながら、体の局部の疲れ

させる. をほぐしているような様子

最初から無理をせず、マ
イペースで行なうように
させる.
体操の労燥が上がるよう
に特に姿勢に気をつけさ
せる.

膝の硬い人には、軽く膝

を曲げて無理しないよう
にさせる.

メリハリよく、 「それ! 隣の人のしぐさを眺めなが

ヨイショ!J等と声をか ら、 「おや?J rあれ?J
けてムードを盛り上げる と楽しい雰囲気

音楽にあおせて程く灘ん リズムにあわせて体を動か

で、ステップするよう促 すことがなかなか出来ず、

す. 多少戸惑いながらも一生懸
命体を動かしている.

苦しかったら無理をせず
その場足踏みをするよう 息をハァハァさせながらも

にさせる. 楽しそうに体を動かしてい
る. . 

大きく患を吸ってゆっく
り吐くようにさせる

(使用曲:TIIE saUARE) 

ステップ・ヲャンプ
中"(.，0:効融

F/'へ¥
¥ ノ弘、

呼吸謂墜

、'b-.-/¥、

.Y.A.!56才)

。T.M.!35才)

15 20 
(分}

図l レクリエーション活動中の心岨数の変化(運動実施)
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表7 自覚症状訴え率(症状群別) (%) 

遼重膜hi!i群 囲碁・将棋群

昼休み前 昼休み後 前後差 昼休み前 昼休み後 前後差

8.9 2.8 -6.1 21. 8 16.0 

H 1.7 。 ーし7 13.0 10.0 -3.0 

m 。 0.6 0.6 14.7 12.0 -2.7 

T 3.5 1.1 -2.4 16.5 12.7 -3.8 

* 1、H、IIIはそれぞれ群別の訴え率であり、 Tは30項目全体としての
訴え率を表わす.

表8 自覚症状の構成比 (数字は%

運重牒施群 囲碁・将干期宇

昼休み前 昼休み後 昼休み首I/ 昼休み後

訴え率順 I>U>限 1>悶>Il I>II1>U 1>悶>U

I/T 2.54 2.54 1. 32 1.26 

II/T 0.45 。 0.78 0.79 

日I/T 。 0.45 0.89 0.94 

* I/T、Il/T、I1I/TはTの訴え率に対する各症状群の
訴え率の比を表わす.

表9 自覚症状の項目別訴え率

連5世8窃包i浮 tiHU・1号お話下

明 日 H休みjjij ~H本み後 品紙本み;j奇 昼休み後

1.頭がおもい 5.3 23.5 6.7 
2.全身がだるい 5.3 23.5 13.3 
3.足がだるい ‘5.9 
4.頭あくびがでる 10.5 5.6 11.8 
5. がぼんやりする 5.3 5.9 ... 26.7 
6.ねむい 6 31.6 5.6 6 35.3 20.0 
7. 目がつかれる 6 31.6 16.7 070.6 .60.0 
8. j}Jf乍がぎこちなくなる 6.7 
9.足もとがたよりない 17.6 
10.僚になりたい 23.5 6.7 

I lIJ の平均 8.9 2.8 21. 8 16.0 

11.考えがまとまらない 5.3 11. 8 13.3 
12.話をするのがいやになる 5.9 
13.いらいらする 5.9 6.7 
14.気がちる 17.6 6.7 
15.物'llに熱心になれない 5.3 17.6 6.7 

11 16. ちょっとしたことが思いだせない 5.3 17.6 13.3 
17.することに間追いが多くなる 5.9 6.7 
18.物事が気にかかる 23.5 ... 26.7 
19. きちんとしていられない 5.9 6.7 
20.根気がなくなる 23.5 13.3 

11 llJ の千・路j 1.6 13.0 !日.0

21.頭がいたい 11. 8 6.7 
22 屑がとる
23.腰がいたい 5.6 5.9 6.7 
24.いき苦しい 17.6 20.0 

田 25.口がかわく 23.5 20.0 
26.声がかすれる 6 41.2 ... 46.7 
27.めまいがする 17.6 6.7 
28. まぶたや筋肉がピクピクする 17.6 
29.手足がふるえる 11. 8 13.3 
30.気分がわるい 5.9 

m 111 0) 平均 0.6 14.7 12.0 

Total 3.5 1.1 16.5 12.7 

場昼休み自ijは25%以上=6 50%J;Al:.=O、昼休み後は25%以上=4 50%以上=・をそれぞれ示す
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