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I.はじめに

本研究では，これまでの調査・文献研究の中より，レクリヱーション的な運動として採用されているスポ

ーツ種目を選んで， 20分間の運動実践を試みた。そして，種目の違いによる疲労自覚症状の訴えの変動を

調査した。すなわち，レクリエーション活動の効果の違いを疲労度との関連において明らかにしようとしたo

ll.方法

調査対象を女子学生 48名(平均 18.1歳)に求め， 20分間のレクリエーションゲームを実施した。ゲー

ムには，バドミントン，プリズンボール，バレーボーノレ，ソフトバレーボーノレ，インディアカ，パドテニス

の6スポーツを採用した。これらの種目は，①勝敗や記録の向上を目的とせず，みんなで楽しく参加できる

活動であること。②ルールが簡単で，特別な技術や習熟のための練習を必要とせず，その場ですぐに実施で

きる活動であるとと。③適度な運動量を持ち，疲労感の軽減左気分転換及び身体機能の充進を同時に期待で

きる活動であることという三つの観点から，レクリエーションゲームとして選定した。

疲労調査は，運動前後に自覚症状しらベを行い，それと並行して運動時の 20分間の歩数についても測定

した。自覚症状しらべについては，日本産業衛生学会の調査票を用いた(表1)。その調査項目は群「ね

むけとだるさJ，II群「注意集中の困難J，III群「局在した身体違和感Jとされており，各群はそれぞれ 10

項目ずつの合計 30項目から構成されている。調査は，各症状について，各自の自覚の程度に応じて点数化

し，.r症状がない」場合をO点， r少しあるJをl点， rかなりある」を 2点， r顕著にみられるJを3点とし

て配点を行った。そして，各症状の訴えスコアの合計点を疲労スコア 1，2)として表した。

なお，資料の統計処理は，運動前後において，対応のある平均値の差の検定を用いたo

III. 結果と考察

20分間のレクリエーションゲーム実施後の歩数は，ソフトバレーボールでは 937士389歩，インディアカ

では 1106土448歩，バレーボールでは 1183:!:400歩，プリズンボーノレでは 1213:!:40 1歩，バドミントンでは

1312:!:400歩，パドテニスでは 1448:!:428歩であった(表 2)。

レクリエーションゲーム実施前後の疲労スコアの変動を全体的な傾向として捉えてみると群「ねむけ

とだるさ」の症状群， II群「注意集中の困難Jの症状群の訴えスコアは低下し，皿群「局在した身体違和感J

表 1 疲労自覚症状の調査項目

I群 「ねむけとだるさj

1 頭がおもい

2全身がだるい

3 足がだるい

4 あくびがでる

5 頭がぼんやりする

6 ねむい

7 自がつかれる

B 動作がぎこちない

9 足もとがたよりない

10横になりたい

E群 「注意集中の困難j 図書草 「局在した身体違和感」

1 1考えがまとまらない 21 頭がいたい

1 2 話をするのがいやになる 22肩がこる

1 3 いらいらする 23腰がいたい

14気がちる 24いき苦しい

1 5物事に熱心になれない 25 口がかわく

16 ちょっとしたことが思い出せない 26 声がかすれる

1 7 することに間違いが多くなる 27 めまいがする

1 8 物事が気にかかる 28 まぶたや筋肉がピクピクする

1 9 きちんとしていられない 29手足がふるえる

20根気がなくなる 30気分がわるい
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表2 運動後の歩数

運動種目 歩数(歩) 歩数/分

ソフトバレーボール 937 :t389 4品.9

インデ「イアカ 1l06:t448 55.3 

バレーボーノレ 1183:t400 59.2 

プリズンボール 1213:t401 品O.7 

バドミントン 1312:t400 65.6 

パドテニス 1448:t428 72.4 

平均値±標準偏差
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図1運動前後の疲労スコアの変動

0:ソフトバレーボール (N=47) ・:プリズンボール (N=46)

ム:インディアカ (N=47) 企:バドミントン (N=48)

ロ:バレーボール (N=47) ・:パドテニス (N=48)

運動前値に対する差(*pく0.05，* *pく0.01，* * *p<O.OOl) 
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の症状群では，増加傾向を示すとともに，全体的な疲労スコアは低下した(図1)。つまり， 20分間にわた

って毎分 47歩"-'72歩程度のレクリエーション的な運動であれば，大脳の活性化と精神的なリフレッシュを

図り，疲労感を軽減する傾向があることを確認した。なお群の症状群の有意な低下は，いずれの種目に

おいてもみられた。

種目による差異としては，ソフトバレーボール (47歩/分)のE群において，訴えスコアに低下傾向が

みられたほかは，すべて同じ変動パターンを示した。運動量が少なければ，肉体的な疲労感は 20分後であ

っても増加しないことが確認された。

また，個々の症状別に訴えスコアの消長を表3でみると，全体的にレクリエーシヨン活動後， Iあくびが

でるJrねむいJr頭がぼんやりする」といったねむけ症状の訴えスコアが減少した (pく0.05"-'0.001)。

一方，バドミントンのように，疲労度がやや高いレベル(疲労スコア 9.0程度)で運動を開始すると II

群の精神的な疲労症状の減少が顕著であった。すなわち，レクリエーション効果を高めるためには，運動前

における対象者の訴えのレベルに着目した適切な運動の選択と，指導者による運動種目の特性を考慮した指

導法の工夫が望まれるといえよう。

また，運動種目の特性として，ソフトバレーボー/レやインディアカ，プリズ、ンボール，バドミントンのよ

うに，比較的ボーノレに触れる回数が多く，上肢を使う頻度の多い種目では肩がこるJという症状の軽減

がみられた (p<O.05"-'0. 001) 0 

その他，有意に訴えが増加した症状としては，バレーボーノレとバドミントンの「いき苦ししリ (p<0.05"-'

0.01) ，プリズ、ンボーノレの「手足がふるえるJ(pく0.05)であった。

中でも，プリズンボールはドッジボールとルーノレが類似しており，全身をフルに用いる活動的な運動種目

であるため手足がふるえる」という症状が有意に増加したと考える。つまり，運動の特質によって，局

所的な身体部位における疲労の発現がみられることが確認された。

N.ま とめ

平均年齢 18.1歳の学生を対象にして 6種類の運動をとり上げ，運動前後の疲労スコアと歩数について

調査した。その結果，

(1) 20分間のレクリエーションゲーム実施後の平均歩数は，ソフトバレーボールでは 937歩，インディアカ

では 1106歩，バレーボールでは 1183歩，プリズンボールでは 1213歩，バドミントンでは 1312歩，パドテ

ニスでは 1448歩で、あった。

(2)運動前後の訴えスコアは，ソフトバレーボールを除き，共通して I群「ねむけとだるさん H群「注意集

中の困難Jが減少し， rn群「局在した身体違和感j は増加するとともに，疲労スコアは低下する変動パター

ンを示した。

(3)すべての種目において，有意に減少した症状は群では「あくびがでるん「ねむい」であり，増加し

た症状は，皿群の「口がかわく j であった。また，運動前の訴えのレベルが高かったバドミントンにおいて

は， II群の「気がちるJ，I物事に熱心になれなし、J，r物事が気にかかるJ，Iすることに間違いが多くなるん

「根気がなくなる」の訴えスコアが減少した。
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