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社交ダンス、心拍数、中高年者

はじめに

O竹内正縫〈星薬大〉

最近の健康アームに乗じて、社交ダンスが中高年者の問に気軽なスポーツとして広がっ

てきている。社交ダンス愛好者の意識についてみると「健康のため、友達との交涜のため、

肥満を防ぐためJなど「健康と美容Jが社交ダンスを始めた動機である。愛好者の多くが

ダンスをするようになってから、 1 )毎日の生活が楽しくなった。 2)肩こり、腰痛がな

くなり健康になった。 3)姿勢が良くなり、はコらつとしてきた。などと精神的、肉体的

にダンスの素晴らしさを列挙している (1987) 。 しかし、社交ダンスを科学的、生理

学的に研究した報告は必ずしも多いとはいえない (1987)，そこで本研究は社交ダン

スの運動強度をiltl定して、社交ダンスが体力向上のための手段として有効であるか否かを
検討することを目的として行なった。

研究方法

1 )被験者

被験者はダンスサークルに所属し、週 1....... 2回、団体で練習をしている男性 7名、女性

7名の計 14名である。年齢は 40.......50歳代である。経験年数は 1....... 5年である。

2)測定方法

各被験者は心拍教のiltl定のために、セノー製ハート・チヱツカー・システムを用いて胸
部誘導法により 1分ごとに心拍数を記録した。

3)ダンス種目とテンポ〈音楽の演奏される速さ〉

モダン系:プjレース (24.......28小節/分)、タンゴ (33小節/分〉、 ワルツ (30 

小節/分〉

ラテン系:ジルバ (48小節/分前後〉、ルンバ(2 7小節/分〉、チャチャチャ (3

2小節/分〉の 6種目である。各種目を 3曲ずつ続けて踊った。種目間の休息は 2分とし

た。モダンとラチシの間に 10分の休息を採った。気温は 26.......28.'Cであった。

4)体力測定は握力、垂直跳び、立位体前屈、上体おこし、閉眼片足立ち、の5項目を

行った。測定は心拍数および体力測定とも昭和 63年 8月 19日に行った。

結果と考察

図は社交ダンス種目別によるカップルの心拍数の推移を 1例として示した。日. T. ( 

男子〉は 47歳、 Y. A. (女子)は 41歳である。中等度の全身持久性のトレーニング

の時間と強度の関係は推定最高心拍数の 60.......70%の強度で 30.......15分行うことが必

要であるといわれている。推定最高心拍数 (220ー年鈴〉はM. T. が 173拍/分、

Y. A. が 178拍/分であり、商者の 60-70%ofHRは日. T. が 10 3. 8 

...... 1 2 1拍/分、 Y. Aが 106. 8.......124. 6拍/分の範囲である。日. T. のブル

ース、タンゴ、ルンバの平均心拍数は 117-119拍/分、ワルツ、ジルバは 12:1、

120抱/分、チャチャチャは 131抱/分であり、チャチャチャ以外はほぼ 60-70
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% 0 f H Rの範中に含まれており、チャチャチャは 75.6%ofHRに相当していた。

}方、 Y. A. のダンス中の心拍数が 60-70%の範囲に含まれるのはワルツ、ジルバ、

ルンバ、チャチャチャ (108-129拍/分〉であった。ブルース、タンゴの平均心拍

教は 86、 101拍/分であり、この種目はY.A. の運動強度としては低いといえる。
褒は 14名の体力測定の結果について示したものである。握力は左右の平均檀である。こ

の結果を日本人の体力標準{直 (1985)と比較すると、 40代の男子の握力は 3. 7 k 

g、垂直とび1. 2 c m、上体起こし1. 7回、立位体前屈4. 1 c mといずれもダンス

実施者の方が日本人標準値よりも優れていた。開眼片足立ちは標準値と等しい値であった。

}方、 40代の女子の握力は標準値より1. 3 k g劣っていたが，垂直とびで1. 6 c m、

上体起こしで O. 7回、問題片足立ちで4. 7秒、立{立体前屈で3. 0 c m，ダンス実施
者の方が標準値よりも寝れていた。 50代は伊j数が少ないため参考に示した。

l%iブルー;1. ，シd ヲル・'1 休息 .ジMI ルンバチャチザャ まとめ

140ト ・以上の結果から社交ダンスの種目により

運動強度にやや差がみられたが全般的に

は中高年者の全身持久性の維持増進のた

めの運動水準として妥当である事が明ら

かになった。

体力は40代の男子は日本人標準値と比

較すると全ての項目でダンス実施者の方

が寝れていた。女子は捷力を除いた、他

の項目が標準値よりも寝れていた。ダン

スを長く続ける事により体力の維持向上

の可能性が示唆された。
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