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はじめに

いつまでも健康でありたい、美しく年齢

を重ねたい、どちらも人類が共通しでもっ

と言つでも過言ではない永遠の理想である.

物質的な豊かさから心の豊かさヘ.そんな

「成熟さ」への道を歩み始めた現在の社会

を生きる我々にとって、その願望は今後ま

すます切実なものとなっていくに遣いない。

その健康と美に到達するために、我々は、

何をどのように実践すればよいか。簡単そ

うにみえて、実のところ、これは難しい問

題である。

「生涯スポーツ」つまり趣味としての運動

が「健康と美J にょいと考えられる.たと

えば最近話題の「突然死J 1)その原因とし

て恐れられる心臓病や脳卒中は現在では日

常生活の運動の量と深い関わりを持ってい

'5と言われている。 2)また適度な運動が肥

満を防ぎ、美しいスタイルを保つために欠

くことのできない重要な要素であることは

周知の事実である。その「生涯スポーツ J

として中高年者の聞で社交ダンスが大きな

ブームになってきている。

本研究ではボールルームダンス(社交ダン

ス〉実施者の健康意識についてアンケート

調査法を用いて検討した。

研究方法

1.アンケート調査法

1)調査対象:東京都内のダンスサークル

〈団体練習〉に参加している男女47名、

年齢 30-60歳代、平均年齢男性52.7

歳、女性51.6歳を対象とした。

2)調査方法:ダンスサークル練習に出席

した者にその場で直接記入させた。
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3)調査時期平成 5年3月.......6月

結果と考察

今回の対象者は40.......50歳代の者が多く、

平均年齢は男性52.7歳:!:7.8歳、女性51.6繭

:!:7.5績であった。 40歳を過ぎる頃から健康

についての意識が強くなり、ウォーキング

ヱクサザイズ、ジョギング、ランニング、

エアロピクス、水泳、サイクリング等を始

める者が多くなってくる。この頃の年代に

なると子供たちも小学生高学年から中学、

高校生の年代になり親も自分の趣味や健康

づ〈りの一環として、ダンスの練習に家を

空けられる余暇時聞がもてる年代と思われ

る。平均寿命 3)の延びと共にわが国でも、

高齢化社会が進み、高齢者の健康、体力や

スポーツ、レクリヱーションの問題も重要

な社会的関心事となってきている 4」今後、

ゲートボールの普及と同様、高齢者のダン

ス愛好者層も広がりをみせると思われる。

ダンス経験は4.......5年がほとんであり、週 1-

2回が多かった。

a)ダンスを始めた動機

この質問項目の回答は複数でも良いこと

にしである。

表2は rダンスを始めた動機Jについて調

べたものである。男性の60%は「身体運動を

したい J女性は55%の者が身体を動かしたい

と答えた。次に「健康でいたい』が男女と

も半数以上の者が答えている。ストレス解

消、友達との交摘が男女とも40-50%であ

った.医師の勧めでダンスを始めたのは女

性に若干いたが男性は Oである。近年、健

康づくりのために、いろいろのスポーツ、



表2 アンケートのまとめ

彊 E 暴言~主王ill 車王~王ill
lダンスを始た動機は何ですか(複回百T

8 ダJスをし、翌日拡蜜鶴残に区んヲ環弱ど萄るP鐸M4者な5 蔑旬ますかィ 健身康体でをいたい 54.5 54.5 イ大い 9.1 。
ロ 勧動かしたい 63.6 54.5 ロ時有 9.1 18.2 
ハ医師のめ 。 0.1 ハたま 36.4 9.1 
ニストレス解消 36.4 5.5 エほと らない 36.4 63.6 

へホ 友肥満達予と防の解交官消官 0.1 36.0 ホ全〈 い 9.1 9.1 
54.5 36.4 へその飽 。 。

ト 夫踊婦れなくて不便かを感じた 0.1 27.3 10生活の上で最も大切だと感じるものは何ですか
ヂ で出来高ら 27.3 18.2 イ 家族生活、事家、庭学業、子供 54.5 27.3 
リその他 。 。 ロ仕事、家 18.2 。

2ダンスを始めて身体的に良かった事は何ですか (指数回答可〉 ハニ 健収康入状態 27.3 63.6 
イ 身体が丈夫になった 5.5 63.6 。 。
ロ肩乙りがな〈なった 27.3 36.4 

ホ 趣友住人居味ややや周余仲暇間囲の過し方
。 9.1 

ハ腰痛がなくなった 18.2 。 へ との関係 。 9.1 
ニ足、仰の痛みがなくなった 。 。 ト の環境 。 。
ホその他 0.1 18.2 ヂ支の飽 。 。

3ダンスを始めて浦神的に良かった事は何ですか 〈複数回答可〉

11 健康を損ねたら家家、仕何族庭事生がに、，活学心b毘配業が維でをにす持か支か障でけイ 積社交極的的になった 45.5 27.3 イ きなくな忍 36.4 54.5 
ロ になった 18.2 27.3 ロる 18.2 18.2 
ハ協調性が幾われた 36.4 。 ハ がで吾 18.2 9.1 

ニ マナ見る知ーく快がり身活をについた
27.3 0.1 ニ痛い思い、苦しい思いをする 27.3 。

ホ明 になった 18.2 27.3 ホ趣味、レジャーが楽しめない 。 18.2 
へ人 しなくなった 36.4 18.2 。
ト 友イ日達常ラが生イ多活ラがし〈な〈なった

18.2 18.2 12普段の生活の中で、 起きたときに疲労を感じますか
チ なった 81.8 54.5 イ よくある 36.4 。
リ 楽しくなった 27.3 54.5 ロ時~ある 36.4 27.3 
ヌ ダンスが生きがいになった 18.2 18.2 ハたまにある 18.2 36.0 

ル ス的ト達レ成ス解の消楽になる 幻.3 27.3 ニほとんどない 9.1 36.0 
ヲ自 しみが出来た 18.2 。 ホ全〈ない 。 。
ワその他 。 。 へその飽 。 。

4ダンス以外c;:運動をしていますか 13現在健康だと思健非い常康ますか
ィ していない 36.4 63.6 イ に健康だと思う 。 18.2 
ロ している 63.6 36.4 ロ な方だと思う 81.8 81.8 

5タバコを吸いますか ハ あまり健康でないと思う 18.2 。
イ吸わない 45.5 90.9 二健康でないと墨う 。 。
ロ 以吸前吸っていたがやめた 18.2 9.1 14今後健康についてどうありたいと思いますか
ハう 36.4 。 イ 今よりさらに良くしたい 36.0 45.5 

6お酒を飲みますか ロ 積今極の状的態に考を保えっていきたい 45.5 関 .5
イ飲まない 9.1 45.5 ハ たことはない 18.2 。
ロ以前飲んでいたがやめた 。 。 ニ健康はどうでもよい 。 。
ハ簡む 90.9 54.5 15日頃自分の健康について気を付けていますか

7睡眠時"はどの位時間ですか イ 健普段康から気気を付付けている 36.4 63.6 
イ 5から6 36.4 36.4 ロ にはをげていない 63.6 18.2 
ロ 7から8時間 54.5 45.5 ハ盤悶釜 。 18.2 
ハ 9から 10時間 0.1 9.1 16現在の生活に満足満していますか
ニその飽 。 9.1 イ 足してい吾 100 100 

8ダンスをした日はよく眠れますか ロ不満である 。 。
イ よく限れる 90.9 90.9 
ロややよく眠れる 。 。
ハ変わりない 9.1 9.1 
ニその他 。 。

身体活動が行われている。ランニングやジ

ョギングも手軽に出来ることから、多くの

人によって行われているが、時には新聞紙

上にみられるように、これらを急激に行う

ことによって「死』に至ることも散見され

る。また中にはランニングを楽しむ者も大

勢いることも事実であるが、たとえランニ

グが苦しかったり、楽しいと思わな〈ても、

健康、体力づくりのためと頑張るというと

ころもみうけられる。 S)

その点、ダンスは池間引が述べるように

「踊る喜び、楽しみに満ち、燃える心と身

体で表現する Jなどからも分かるように、

楽しみながら身体を動かすことが出来、相

手とコンタクトして行うものであるから相

手の体力に合わせて無理をしないことから、

過負荷にならない。竹内7〉.9}，12}はダンス

中の心拍数の変化を調べ強度を生理学的に

みて中高年者に最適な運動であると報告し

ている。

b)ダンスを始めて良かったこと

この質問項目の回答は複数でも良いこと
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にしである。表 2の2ダンスを始めて身体

的に良かったと思うことは「身体が丈夫に

なった J と答えたものが女性63.6%、男性

5.5%、次に肩凝りがなくなったが男女とも

30-40%あった。男性の中には腰痛がなく

なった者が18%あった.

精神面においてダンスを始めて良かった

と答えたのは男女とも『友達が多〈なった」

が最も多〈男性81.8%、女性54.5%%であっ

た。女性は「日常生活が楽しくなった J は

「友達が多くなった」と同率の54.5%であ

る。これは竹内引の報告と同じであった。

ダンスを始めて精神的に良かったと思われ

る点が表からも分かるように多くの項で上

げられている。

C)日常生活の状態

表2の4はダンス以外に運動をしている

かどうかについて男性の36.4%がしていない

と答えている。ダンス以外に他のスポーツ

をしているものは63.6%で3人に 2人はダ

ンス以外のスポーツを業しんでいた。一方、

女性は男性と全く逆であった。ダンス以外

のスポーツをするものは36.4%であり、行わ

ないものが63.6%と多かった。このことは女

性にとってダンスは貴重な運動種目である

ことが指摘できる。

D)喫煙と飲酒

平山 1日}は日本人の男性の喫煙率は毎日吸

う者70.4%、ときどき吸う者2.7%、計73.1%

であり、女性では毎日吸う者 12.6%、ときど

き吸う者2.8%計15.4% と報告している。ダ

ンス実施者の喫煙者は男性36.4%、女性0%で

あり、日本人のタバコ喫煙率と比較すると

男性は約半分以下であった。また、以前吸

っていたが止めた者、男性18.2%、女性9.1

1であり、これはダンスが異性とコンタクと

して踊るという特性から相手に不快感を与

えないための配慮と考えられる。

飲酒の習慣については週に 1回でも飲む

項にまとめた。男性はほとんどの者が週に

何回かあるいは毎日飲んでいる。一方、女

性は飲む者と飲まない者54.5%45.5%で約半

数強が何回か飲むという.佐々木 tt)は関西

地域住民の調査で週 1-6日飲む者75%、そ

のうち毎日飲むものが50%である。男子の 4

分の 3が常飲者であり、たまに飲む者を加

えると88%が飲んでいると報告している。本

研究の飲酒者とほぼ同じであった。女性は

佐々木の報告の飲まない者60%より本研究の

飲まない者45.5%は少なかった。

1日の睡眠時聞は男女とも7-8時聞が多

く54.51、45.5%をを最高に、 5-6時間は男女

とも36.4%であった。ほとんどの人々は5-

8時間内の睡眠を取っていることになる。

E)ダンスむこよる疲労状態

ダンスはスポーツであることから身体活

動をすることにより疲れることは当然予測

される。ダンスをした夜は、よく眠れるか

については男女ともほとんどの人が眠れる

と答えている。文、翌日に疲労が残るかに

ついては男性はたまに残る36.4%、ほとんど

残らない36.4%、大いに残る、たまに残る9

.1%である.一方、女性はほとんど残らない

が63.6%を最高に、時々残る 18.2%、たまに

残る9.1%である。竹内ト9)、t2)がダンスの

運動強度を調べたところによると、 40歳代

の男女のダンス中の心拍数は、ワルツ、ジ

ルバ、ルンバは120-130拍/分、チャチャ

チャは 140拍/分であった。最大心拍数の6

0-80%の強度に達しており運動強度として

有効範囲に含まれていた。このことからダ

ンスを踊った後の疲労感、あるいは翌日へ

の疲労感も個人の体力によって、ある程度

残ることは首肯できる。ダンスは音楽のリ

ズムが一定であるため、運動強度が急激に

高まったり弱まったりすることがないので、

中高年者にとっては推奨される運動種目と

考えられる。

F)健康意識

「健康は人生の宝」と昔から言われてい
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るが、健康が生活にどの様な影響を与える

かについてみると、男性では家族、家庭、

子供を一番に挙げている。一方、女性は健

康状態を一番に挙げてい ~o 健康状態を損

ねると何が心配かについては、男女とも家

庭生活が維持できなくなると答えている.

今回の対象者は全て既婚者であるため、当

然の結果と考えられる。

日常生活の中で朝起きたときに疲労を感

じるかについては、男性はよくある36.4%、

時々ある36.4%、たまにある 18.2%、計90%

の者が疲労感を感じている。一方、女性は

時々ある 27.3%、たまにある 36.0%計63.0%で

あった。朝日新聞 11)に過労死の影におびえ

るサラリーマンと題して男性の 9割以上が

「疲れている」と感じており、過労死の不

安を感じたことのある人は男性約30%、女性

23.0%であると報告している。

現在健康だと思うかについては、男女と

も健康な方だと思うが81.6%である。非常に

健康だと思うは男性0%、女性 18.2%、逆にあ

まり健康でないと思うは男性 18.2%、女性0

1であった。女性の方が健康意識が強いよう

である。これからの健康についてどうあり

たいかについてみると、現在よりもさらに

良くしたいは男性36.0%、女性45.5%、今の

状態を維持していきたいと思うは男性45.5

2、女性54.5%であった。

日頃の健康について気を付けているかの

聞いについて女性の方が男性より普段から

気を付けている者が多かった。現在の生活

に満足しているかの聞いには男女とも満足

のようであった。

まとめ

ダンスの団体レッスンを受けに来るもの

を対象に、ダンスを始めた動機、ダンスを

始めて身体的、精神的に良かった事、生活

習慣、現在の身体の状態、および自己の身

体への関心度合を性別に調査した。

その結果、このようなダンス志向者の身
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体の状態をみることが出来た。

今後の課題として、ダンス志向者の体力

と意識について検討したい。
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