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緒 言

日常の生活活動の強さは生活活動指数(κ)で 表すことがで きる。 これは消費エネルギー

が基礎代謝の何倍であるかを示す ものであ り、その値 は0.5が 望ましい とされている')2)。

一方
、現在の生活形態は自動車の普及や交通機関の発達により、歩 くことが少な くなって き

ていることや職場や家庭における機械化、省力化の結果、エネルギー消費は減少傾向にある。

生活活動 を1軽 い(Z≦0.42)、H中 等度(0,43≦Z≦0.62)、 皿やや重い(0,63≦

κ ≦0.77)、IV重 い(Z≧0.78)と 分類 した場合、いまや国民の8割 弱が1か 豆以下 で

あると考えられている2)。 エネルギー消費の減少は体力の低下、易疲労性 を きた し、肥満 、

虚血性心疾患 、高血圧、など成人病の誘因となると考えられるところか ら、第三次改定"日

本人の栄養所要量"1)よ り、Z≦0。5を 含む生活活動強度1と 豆で は付加運動 量がkca1で

示 されている。前報3)に おいては女子学生について、我々が作成 した簡易式4)を 用い ると、

エ レベーターの代わ りに階段 を昇る等生活活動の見直 しによるものか らテニス等 スポーッに

よるものまで、単独で も複数の活動の組み合わせであって もZを0.5に す るための付加 運動

の所要時間が簡単に算出で きることを示 した。今回は、実際 に学生が行 っている運動 とアル

バイ トの実態 を取 り上げ、それ らの付加運動 としての効用 をみると共に生活活動の強さが蓄

積的疲労に及ぼす影響 を検討 した。すなわち、生活活動が小 さすぎる場合に実際に易疲労性

がみられているか、また強す ぎる場合に疲労が出ていないかをみた。 これ らの調査結果 は、

女子学生の付加運動 を考 える上でアルバイ トやスポーツの上手な取 り入れ方の基礎資料 とす

る ものである。

方 法

1.調 査対象者、時期、調査の内容

調査対象者 は本学学生138人(1年132人 、 2年6人)で あ る。 自宅 生131人 、 下 宿 生 は
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7人 であ った。

調査 は1991年6月 ～7月 に実 施 し、運動 、 アルバ イ トの種類 と時 間(1回 の時 間 、 ユ週

間の延べ 時 間)、 労働 科学研 究所 の蓄積 的疲 労徴候 調査(CFSI>51(表1)と3日 間 の 簡

易法 に よる生活 活動指 数(Z)の 算 出4)を 行 った。調 査対象 の学生 は栄 養学総 論 の受 講者 で

あ るので 、 κ算 出 の意 義 、 目的 につ いて講義 したの ち、 具体 的 な記入 方法 、計算 方法 につ い

て説 明 を行 い、調査 を実施 した。学 生が 記入 した結果 は詳細 にチ ェ ック し、正 確 で有効 と判

断 された ユ38人 分 をデー タ と して用 いた。 デー タの解析 の際 には κは3日 間の平均 値 を用 い

た。

2,蓄 積的 疲労徴 候調査(CFSI)

表1に 示 した よ うな81の 質問 項 目か ら成 り、 それ を8つ の特 性 に 分類 して各 特 性 の訴 え

率の 多 さ を基 準1:、 且と比較 す る もの であ る。 学生用 の基 準値 は特 に決め られていないので、

女子 社 会 人の値 を用 いた。基準1は 全 国3034人 の平均値 で あ り、基 準IIは 平 均 訴 え率 の 分

散 よ り3/4位 値(Q、 値)を とった もので あ る。8つ の特 性 の内容 は次 の よ うであ る。

FiA不 安徴候:(No.14.16.19.45.46.50.55.64.69.74)

不安 感 、情緒 面で の不 安 定 を示 し、精神 的側面 の負担 を表す10項 目

FlB手 印うつ薯犬態:(No.4.15,20.26.27.29,35,52.65。79.81)

うっせ き した"う つ 的 な状 態"を 示す11項 目

F2一 般 的疲 労感:(No.17 .25.28.30.40.4L53.58.59.60.67)

身体 的側 面 での疲労 徴候 を表 す1ユ項 目

F3イ ライ ラの状態:(No.3.7.13.23.24.31.44,54)8項 目

イ ラ イラは一 種の"負 荷 に対す る反応 形態"で あ るので活性 化 した環境 の 中で は、高 く出

る ことが あ る。

F4労 働意 欲 の低 下:(No.6.33。34.37.39 .48.57.63.73.76.77.78)]2項 目

仕 事 や勉 学 が きつ す ぎた り、反対 に単調 す ぎる時 もこの訴え率 は高 くな る。

F5気 力の減 退:(No。2.5.8 。9.22.36.43.56.62.66 .68)11項 目

一般 的疲 労感 が強 い場 合 に高 く出 る こ とがあ る
。

F6慢 性疲 労:(No .12.42.70,71.72.75)6項 目

…般 的疲労 感 の度合 いが よ り進 んだ状態
、例 え ば仕事 に追 わ れてい る状 況 を示 す。

F7身 体 不調:(No⊥U .18,2L32.38.49 .5L80)9項 目

…般 的疲 労感 が進行 して身体 の不調 を示 して いる こ とが多 い
。
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表1蓄 積的疲労徴候調査(CFSl)調 査票

調 査 票 H (CFS1)

次の1～81の 各項目につ いて答えて下さい。

臼分の近 ごろのことで、あてはまる項 目には○を、あてはまらない項目に

は×を、それ ぞれ()の 中につけて下 さい。

1.こ のところ食欲がない

2.根 気 がっつか ない

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

く

く

　

　

く

く

く

く

く

く

41.体 のふ しぶ しが痛い

42.く つ ろぐ時間がない

43.考 え ごとがおっくうでいや にな る

44.む やみに腹 がたつ

45.何 とな く落着かない

46.何 か しようとして も、いろんな事が頭に浮かんで きて困 る

47.家 族の世話 で追いま くられてい る

3.ち ょっと した事で もす ぐおこりだす ことがあ る

48.学 習意欲 がない

49.こ の ところ、やせてきたよ うだ

4.生 きていてもおもしろい ことはないと思 う

5.も のを読んだ り、書いたりす る気になれない

50.自 分が他 人より劣 っていると思えて仕方がな い

51,よ く下痢 をする

()

()

()

()

()

…()

(〉

()

()

()

6。 や っている仕事が単調す ぎる

7.気 がたかぶ って いる

8.動 くのがお っくうである

9.こ のところ毎 日眠 くて しようが ない

10.家 族 と一緒 にいて もくつろげない

52.何 かでスパーッとウサばらしを したい

53.目 がかすむことがある

54.物 音や人 の声がカ ンにさわ る

55.気 がちって困 る

U.こ のところ頭が重い 　

⊃

　

　

　

　

ラ

　

　

　

く

く

く

く

　

く

く

く

<

　

56.す ぐ気力がな くなる

57.仕 事に興味がな くなった

12.朝 、起 きた時でも疲れ を感ず ることが多 い

13.い ろいろな ことが不満 だ

58.目 が疲れ る

59.よ く肩が こる

14,心 配 ごとがあ る

60.眠 りが浅 く夢ばかりみ る

Σ

⊃

　

　

　

⊃

　

　

Σ

　

く

く

く

く

く

く

く

く

く

く

15.一 人 きりで いたい と思 うことがあ る

16.理 由 もな く不安になることが ときどきある

17.動 作が ぎこちな く、よく物を落と したりす る

18.こ の ところ寝つ きがわ るい

19.ち か ごろ、で きも しな いことを空想す ることが多い

20.友 人 とのつ きあいなどおうくうであ る

61.す ぐ風邪を ひく

62.ち かごろ元気がない

63.将 来に希望が もてない

64.だ れかに打 ち明けたいなやみが ある

65.自 分の好 きな ζとでもや る気が しない

21.胃 ・腸の調子が悪 い

22.勉 強が手にっかない

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

く

く

く

く

く

く

く

く

く

　

66.頭 が さえ な い

67.

68.

このごろ足がだるい

23.す ぐどな った り、言葉づかいがあ らくな って しま う

24.な ん ということな くイライラす る

ささいな ことが気 にな る

69.な んとな く気力がない

70.学 校での疲れがとれな い

　

　

　

　

ラ

　

　

　

⊃

〉

　

く

く

く

く

く

く

く

く

く

25.全 身 の力がぬ けたよ うになることがあ る

26.自 分 がいやで しよ うがない

27.話 をす るのがわず らわ しい

28.し ば しば 目まいがする

71.横 になりたいぐらい仕事中に疲れ ることが多 い

72.家 に帰って も学校のことが気にかか って困る

29.す ることに自信が もてない

30.こ のごろ全身がだ るい

73.今 の学業 をいっまでもっづけた くな い

74.夜 、気がたってねむれないことが多い

75.毎 日の勉強で くた くた に疲れる

31.お もいつきりケンカで もして みたい

32.朝 、起 きた時、気分がす ぐれない

　

　

　

　

　

〉

　

　

Σ

　

く

く

　

く

く

く

く

　

く

く

76。生活にはりあいを感 じない

77.な んとなく生 きているだけのような気がする

33.毎 朝 出勤す るのが大変っ らい

34.学 校 のふん いきが暗い

35.こ のところ、 ボンヤ リす ることがある

36.何 ごともめん どうくさい

78.努 力 して も仕方ないと思 う

79.何 をやっても楽 しくない

80.自 分の健康の ことが心配で仕方がない

81.ゆ ううっな気分がする

⊃

　

　

　

　

　

　

　

⊃

ラ

⊃

く

　

く

く

く

く

く

く

く

く

く

37,教 師や上級生 と気が合わない ことが多 い

38.胸 が悪 くなうたり、 はき気がす る

39.ク ラス仲間とうまくいかない

40.腰 が痛い

FIA FIB F2 F3 F. F6 F6 F7

(労働科学研究所)
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3.簡 易法 に よる生 活 活動 指 数(κ)の 計 算方 法

簡易式 を用 い てZを 算 出す る方法 は、 その有効 性が証 明で きた4)の で、 図1の ような記 入用

フ ォー ム を作 成 した。 な お 、 記 入 に際 して は前報3犀 の よ うに、1日 の活 動 を"睡 眠"、

"座 る"
、"立 つ"、"歩 く"、"走 る"の5動 作 に分類 し、 さ らに表2に 示 した よ う な補 正 を組 み

込 んだ。す な わち、記入 用 フ ォームの主 な活動 の所 に睡眠 、身仕 度、通学 等 の主 な活 動 の時

刻 と時 間 を記 入 し、表2を 参照 しなが ら"平 均 的 な座 る活動"以 外 の活動 を所 定 の位 置 に書

き込 んでい く方法 で ある。"平 均 的な座 る活動"の 時 間 は通常1日 の 中で 最 も長 い の で これ

を記入 しない こ とが この記入 法の特徴 で あ り、図1の フ ォー ムはそれ に従 って計算 をすれば、

簡易式 に よる計算 と補正 が で きる ように作 成 した、,

4.デ ー タ処理

計算 はす べ てパ ー ソナ ル コ ンピュー タ富士通:(FM-R50)を 用 い た。

生 活 時 間 の ま と め と計 算 氏名 鞠 歳 賊 ・m幅kg職 年 月 臼

記入の{ヒ方

},睡 賦と主な活動:睡 醒時懸に線を引き長さ(分)を 書きこむ。通学(通 勤)、食事、3."座 る†}は補正の項目のみ、その活動名、長さ(分)を 記入する。

買い物、学校、仕事など大まかな活動と時間(分)を 書く。4."走 る電'については[1に 表2の 係数を書く。

2,1つ の活動について、表1を 見ながら、上から下へ当てはまる時間を醤いていく。5.旧 は}440分 であるので、5座 る'層は〔1440-(① 十③十④+⑤ 月 とする。

AM轟!

Oi23膚56了 と}91叱,1五 三2123456789101112合 議f'

π 睡眠

「
1

…

…

[

1曜
一
£

}

睡 眠 と

!
二並な活 動

(分)

平 均 的

座(珍:1～ 土・5)
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歩 ④一1('G・7)
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平均的な"鹿 り物は時間を記入する必要はない。

一一 一 一一 ■一一閉一 一1凹

　　　ヨ 　 _＼1一一 一 　 一一 　 一臨 丁 　 頑 　 … 謬 …

i}

1平均的 鱗

.厨 頴∴

を　

輿 扱 ・分訓

騒 蓼 齢
}④一2分1　　ゴロロへ 　　 コ　セ　　　 にコ　　　　 　ロ

[走 る
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走る時間合訓`⑤

計

補正項のまとめ
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旦440分

小計A+小 計B雲 合計C
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1

_」

図1簡 易法の記入フォーム

結 果

ユ.調 査対 象者 の生 活活動状 況

対 象者 の体格 お よび生活 活動 に関 す る平均 値 と標 準偏 差 を表3に 示 した。今 回、調査 した

学生 は23.9%が 体育 の時 間以 外 に 自分 で運動 を して お り、 ア ルバ イ トを して い る者 は68.1

%あ った。 これ らを反映 して κは平均 で0.47と0.5に 近 く、標準偏 差 も0.08と 小 さい とこ ろ
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表2平 均的な活動と補正を要する活動およびその係数

動作 補正係数RMR係 数 活動の強さの目安 生理的 家事的 募留鴇 剰 物 社交的・文化的

座

る

平均的0.34安 静座状態
身仕度 裁縫編み物 事務 聴講・読み書き
食事 子供を抱く 普通自動車運転

②1+0.50.8～0.9腕 を使 う座 り仕 事
ミシ ン

ア イロ ン

②2+0.71.0～1.3手 足 を使 う座 り仕 事
整理 実験
洗濯たたみ

②3+1.0≧1.4手 足 を強 く動かす作業 ピア ノ演奏

立

つ

平均 的LO2軽 い立 ち作業
炊事 ・洗濯機 車中で立つ

子供 を背でゆする

③1-0.5≦0,4談 話程度の立ち仕事
接客、記録 、電話立位の休息 立 ち話

打 ち合わせ、立 って待つ

③2+0.5≧1.5全 身を動かす立ち仕事
炊事片付 け、整理 バイク
手洗い洗濯、看病

歩

く

歩行 を伴 った軽い活動平均的2 .22 荷物 を持
った歩行

買物 、掃除、草抜 き入浴 通学通勤の徒歩 実験実習
洗濯物干 し

荷物 な しの ゆ っ く り し④ ・1-0 .7≦1.5 た歩 行
買い物品定め 散歩

、家職場 での歩 き 鑑賞散水

④2+0.8≧3.0運 搬 を伴 う歩行
階段上 り、登坂

獺 警騨く1縷羅
走

る

30分 程度で休息 を必平均的4
.37 要 とする活動 "走 る"は 原則 として個 人の行 った活動の係数(RMR+1 .2)を用いる(別 表 参照〉

別表"走 る"の係数

駆け足 120m/分 8.2 ゲ ー トボ ー ル 3.2 サ イクリング 4.2 ボ ー リ ング 3.7

駆け足 160m/分 9.7 ゴルフ 平地 4.2 水泳 9.2 野球 4.2

自転車登坂 10km/時 8.4 ゴルフ 丘陵 6.2 ス ケ ー ト(ア イス 、ロー ラ ー) 8.2 ラ グ ビー 8.2

自転車登坂 15km/時 14.8 サ ッカ ー 8.2 雪上 スキー 7.2

運搬 5kg 5.0 ソ フ トボ ー ル 3.7 縄跳び 60・70回/分 9.2 エ ア ロ ビ ッ クダ ンス 5.2

運搬 10kg 6.2 卓球 6.2 登山 登 り 92 活発 なダンス 6.2

運搬 15kg 6.9 テニ ス 7.2 登山 下 り 6.2 軽 いダンス 4.2

運搬 20kg 7.4 バ ド ミン トン 6.2 ハ イキ ング 平地 4.2 ラジオ体操 4.7

運搬 40kg/2人 5.4 バ レ ーボ ー ル 9人 制 3.3 ハ イキ ング 山地 5.7 筋 肉 トレーニ ング(平 均) 10.8

6人 制 7.2 ボ ー ト、カ ヌー 6.2 腹筋運動 8.8

キ ャ ッチ ボ ー ル 4.2 柔道、剣道 7.2 ラ ンニ ン グ 200m/分 13.2

表3女 子学生の体格 、生活活動指数(X)と 各動作時間 (M±SD)

身長 (cm) 158.3 ± 4.9

体重 (kg) 50.0 ± 4.8

生活活動指数 (κ) 0.47 ± 0.08

睡眠時間 (分) 439 ± 50

座る時間 (分) 684 ± 101

立つ時間 (分) 162 ± 87

歩 く時間 (分) 148 ± 49

走る時間 (分) 7 ± 16
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か ら、生 活活動 は全体 的 にほ ぼ望 ま しい レベ ルにあ る と判断 された。

2.CFSIノ マター一ン

CFS1の8特 性 の うち左 側 のFlA、FlB、F5の3特 性 は精神 的側 面 の負荷 を、右

側 のF2、F6、F7は 身体 的負 荷 を、上 下のF3とF4は 学校 や職場 な ど環境 の雰 囲気 を

示 す。 図2の 左 側 に3034人 につ いて調査 された基本 パ タ ー ンを示 した51。 点線 は平 均 訴 え

率(基 準1)を 、破線 はQ、値(基 準mを 示 す。今 回 の調 査 対 象 者 全体 のCFSIパ ター

ンを右 側 に実線 で示 した(図2)。F3とF4は 平 均並 み なので 、学校 な ど環 境 に対 す る不

満 はあ ま りみ られ ない と判 断 され る。 しか し、F3以 外 の7特 性 が基 準1を 越 えてお り、F

ユA、FlB、F2、F5が 基準Hよ り大 き く、特 にF5気 力 の減退 が著 しか った。言 い換

えれ ば、精神 的負荷 、特 にや る気 の な さ と身体的 な疲労 が少 しみ られ る集 団で あ る と解釈 で

きた、、そ こで これ らの疲労 が生 活活動 の何 の影響 を受 けて いるか を生 活活動 の種 々の 因子 に

つ いて分 類 して解析 した。

F3

イライラの状態

FlB抑 うつ状態 一一般的疲労感F2

圭/
、

熱 畷 無夢一 融疲労～
/＼

＼
F5気 力減退 身体不調F7

労働意欲低下

F4

点線は平均訴 え率:基 準1

破線はQ3値:基 準H 実線 は女子学生全体n蕊138

基本 パター ン 女子学生全体

図2CFSl基 本パターンと対象者全体の応答パターン

3.生 活 活 動 強 度 と疲 労 の 関 連

今 回 の 調 査 対 象 者 のZの 分 布 は0.30～0,75と 範 囲 が 狭 く、 極 端 に 小 さ い 者 や 大 き い 者 が い

な か っ た の で 、ZをZ≦0.34(n=6)、0.35≦ κ ≦0.42(n=43)、0。43≦ κ

≦0.49(n=46)、0.50≦Z≦0.62(n=35)、Z≧0 .63(n;8)の5つ の グ
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Z≦0.34

nニ6

0.35≦ λf≦0.42

n認43

0.43≦ 二と≦0.49

n=46

0.50≦Z≦0.62

n=35

生活活動強度1 生活活動強度H

κ≧0.63

n罵8

生 活活動 強度 皿

図3生 活活動強度別CFSlパ ターン

ル ープ に分 けてCFSIを 検 討 した(図3)。 そ の結 果 、訴 え率 は κ ≧0 .63の グ ル ー プ

が最 も小 さ く、0.35≦Z≦0.42が 次 に小 さか った。 κ ≦0 .34で は精 神 的負 荷 が 大 き

くなってお り、F2は0.43か ら0.62で 大 きくな っていた。 これ らよ り、Z≧0.35の 活動

は必要 と考 え られ 、人 に よって疲労 の現 れ方が異 なる こ とが 推測 され た。す なわ ち、年齢 が

若い こ と もあ り、Z≧0.63の 活動 が適 して いる人 もい る と考 え られ る。全体的 には、0 .35

≦ γ ≦0.42程 度が疲 労感 が少 な く、そ れ以上 で は身体 的 、 そ れ 以 下 で は精 神 的訴 え率

が高 くな る傾 向が み られ た。

4.運 動 の効果 な らびに疲労 の関連

学生達 は週1回 体育 の授 業 があ り、エ ア ロビ ックダ ンス等 を行 ってい るが、 それ以外 に運

動 を してい た者 は33人(23.9%)で あ った。 内容 はエ ア ロビ ックダ ンス11人 、テニ ス7人 、

ス トレ ッチ3人 、腹 筋運動3人 、 ダ ンス2人 、 ゴル フ2人 、水 泳、バ レーボ ール、サ イ ク リ

ング各1人 、 その他2人 で あ り、1週 間 の延 べ時 間 は平均129分 で あ った。運動 を して い な

い人のZは0,45±0.07(n=105)で あるの に対 して、運動 を して い る場 合 は0.53

±0.10(nニ33)で あ った。週1～2時 間(平 均84分)の 運 動 で κは0.50を 越 え て い

た。運動 の時 間 を週1時 間未満 、1～2時 間、2時 間以 上 と分 けてCFSIを 調べ た ところ、

2時 間以上 で訴 え率が最 も小 さ く、1時 間以 内 は身体 的負 荷 は小 さいがFlA、FlBが 大

き く、1～2時 間で は心 身共 に疲 労が み られた(図4)。 これは学生個 人 の体 力 差 が 一 因 で

ある と考 え られ た。す なわ ち、体 力 のあ る人 に とって は週2時 間以上 の運動 が精神 的 に も身

体 的 に も疲 労感 が少 ないが 、体 力の ない人 の場 合 は1時 間以 内の運動 が 身 体 的 に は 良 い が 、

精神 的 ス トレスの発 散 はで きてい ない と考 え られた。
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王 身体不調F7

労働 意欲低 下

F4
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図5ア ル バ イ トの 時 間 別CFSIパ タ ー ン

週20時 間 以 上

n=27

κ:0.49±0,08

F3

イライ ラの状 態

FlB抑 うつ状 態 ・一般的疲 労感F2

愚 鑑;1齢 験 久
＼

F5気 力減 退1身 体 不調F7

労働 意欲低 下

F4 歩 き仕事

座 り仕事 立 ち仕事(手 作業)歩 きを伴 う立 ち仕事 力仕事 を含 む

n=8n=45n=32脆==9
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図6ア ル バ イ トの 作 業 動 作 別CFSlパ タ ー ン

一160一

N工 工一ElectrOnicLibrarySe-vice



OtemaeUniverSity

大手前女子学園 「研究集録」(大 手前女子短大研集)第11号(1991年)

5.ア ルバ イ トと疲 労 の関連

アルバ イ トは94人(68.1%)の 学生 が してお り、一週 間 の延 べ労働 時 間 は、平均16.1±

6.8時 間で あ った。 アルバ イ トを して いない学生 のZが0.45±0.09(n=44)で あ る

のに対 し、 アルバ イ トを して い る場合 は0.47±0.08(n=94)で あ った。職種 は販 売

29人 、 ウエ イ トレス23人 、事 務7人 、歯 科助手5人 、受付4人 、商 品管 理3人 、 そ の他8

人であ った。 これ をその作業形 態 か ら 工.(主 に座 り作 業)、 皿.(主 に立 ち作 業 で手 を動 か

す こ とが 多い)、 ㎜.(主 に立 ち作業 で歩 くこ とも多 い)、IV.(主 に歩 く作 業)、V.(力 仕事

が多 く、走 り回 る程忙 しい)の5種 類 に分類 す る と、1:8人 、H:45人 、皿:32人 、IV:

5人 、V:4人 で あ った。

アルバ イ トを週 の労働 時間の長 さで検討 す る と、 して いない者 の訴 え率 が 低 い の に対 して 、

アルバ イ トを してい る者 で は時間の長 さに関係 な く心 身共 に疲労 が み られ た(図5)。 ア ル

バ イ トを して いる 中で は10～20時 間(平 均14 .9時 間)の 訴 え率 が最 も低 く、 これ よ り短 い

場合 も長 い場 合 も高 くな った ので、 これ は適 当 なアルバ イ ト時 間 を示す と考 え られ る。

アルバ イ トの作 業形態 と疲労 の関連 をみ ると図6の よ うで あ った。 γの平均 値 は1:0.43、

H:0,46、 皿:0.50、IV+V:0.52で あ った。座 り作 業で は、エ ネル ギー消費 を高 め る こ

とに もな って いないた めか、心 身の疲労 が特 に大 き く、健 康 の観 点 か らは良い とはい え ない

ことが判 った。付 加運動 の観点 か らは、適 当 な時 間の立 ち仕事 や歩 き仕 事 が望 ま しい と思 わ

れる。

6.生 活時 間 と疲労 との関連

1)睡 眠 時間

睡眠時 間別 のCFSIを とった ところ 、6時 間未満 では訴 え率が特 に高 くなった(図7)。

これ よ り、睡 眠時間 は6時 間以 上 は必 要 と考 え られ、 その最適 時間 につ いて は、6～7時 間

(平均390分)と7.5～8時 間(平 均463分)の 訴 え率 が低 か った こ とか ら、個 人差 に よ り2

つ のパ ター ンが あ る ことが推 測 された。 また8時 間以上 で もF2、F5の 訴 え率 が高 くな る

傾 向が み られ た。

2)座 り時 間

9時 間未満(平 均491分)(n=13)と12～13時 間(平 均747分)(n=26)の 訴 え率

が低 か った(図8)。 そ れぞれのZの 平均 は0.51、0.44で あ った。

3)立 ち時 間

立 ち時 間が3時 間以上 で は、F7を 除 くすべ て の特 性が 大 き くなってい た(図9)。 訴 え

率が低 い の は1～2時 間(平 均95分)も し くは2～3時 間(平 均149分)で あ った。

4)歩 き時 間

歩 き時 間 を2時 間以 内(平 均96分)、2～3時 間(平 均154分)、3時 間以上(平 均212分)の

3つ に分 け てρFSIを み たと ころ、2～3時 間の グル ープの訴 え率が最 も高かった(図10)。
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図7睡 眠 時 間 別CFSiパ タ ー ン
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5)走 り時 間

走'り時 間0分 、1～9分(平 均3分)、10～29分(平 均15分)、30分 以上(平 均52分)の

グル ープに分 けて比較 す る と、1～9分 と30分 以上 の訴 え率 が低 か った(図11)。 や は り、

体 力 のあ る人 は30分 以上 の運動 や筋肉労働 が あ る方 が疲労感 が小 さ く、 そ うで な い場 合 は

10分 以 内 の走 り時 間が あ った方が 良い ことを示 した。

7.通 学 時 間の疲労 に及 ぼす 影響

通学 の方法 は、電車 、バ ス に よる者127人(最 寄 り駅 まで 自転 車、バ イク を使用 す る者44

人)、 自転車通 学9人 、徒歩1人 であ り、通学 時間 は片道平均68分 で あ った。通学 時 間 を30

分未満(平 均20分)、30～59分(平 均46分)、60～89分(平 均74分)、90分 以上(平 均102

分)と 分 けた場 合 、60～89分 の グル ープの訴 え率 が小 さ く、それ よ り長 くて も短 くて もF

6が 大 きか った(図12)。 通学 時 間が 長 くな る と立 ち時 間が増 えて いたが、 歩 き時 間 は 変化

が な く、1日 平均 ほ ぼ150分 であ った。
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8.自 宅生 と下宿生による疲労の違い

両者の違いはあ まり大 きくなかったが、FユAを 除 き下宿生の方が訴え率 はやや高かった

(図13)。

60～89分

n=49

γ:0.47±0.09

90分 以 上

n=36

λ二:0.48±0.08

図12通 学時 間別CFSIパ タ ーン
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図13自 宅 生 と 下 宿 生 のCFSlパ タ ー ン

考 察

今 回調 査 した女子 学生 のZは 平均 が0.47と0,50に 近 い値 で 、 標 準 偏 差 も0.08と 小 さか っ

た。 これ は、ほ ぼ望 ま しい活動 を してい る均 質 な集 団 とみ なす こ とがで きる。 した が って 、

Zが 小 さい場 合 の易 疲労性 や、付 加運 動 、Zが 大 きす ぎる場 合の疲労 性 な どについて は明 白

な結 果 が得 られ なか った。 また、若 い元気 な年齢 層 であ るため に、身体 的 な疲労 につ いて は

結果 が 出 に くい面 もあ った と考 え られ る。 しか し、著 者 らが行 った男子学 生 の調 査6)と 同様
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にFlA、FlB、F5の 精神的負荷が出てお り、F2の 身体的な一般的疲労感 もみられて、

やる気 のないやや疲れ気味の学生像が うかが えた。そ して、生活活動 と疲労の関連 をみてい

くと2つ のグループがあることが判 った。少人数ではあるが、Zが α6以 上 の活動 をして い

て も心身ともに疲労 を感 じていないグループと、0.35≦Z≦0.42程 度の活動 が最 も疲

労が少 なくて、それ以上では疲労 を感 じるグループである。後者は活動が小 さいために易疲

労性 を示 していると言えるのか もしれない。

疲労は休息の時間の長 さのみによるものではな く、休息 と労働の組み合わせ方によるとい

われている7)。今 回、その組み合わせ方 までは検討 しなかったが、時間についてはある程度

の望 ましいパ ターンが推測 された。全体 としては睡眠時間は6時 間を切ると疲労感が大になっ

ていた。また、体力が異なると考えられる2つ のグループで疲労の訴え率が小 さくなる生活

時間をまとめると、表4の ようになった。

表42つ のグループにおける疲労感の少ない動作時間

体力のあるグループ 体力のないグループ

睡眠時間

座る時間

立つ時間

歩 く時間

走る時間

(時 間)

(時間)

(時 間)

(時 間)

(分)

6～7

9以 内

2～3

3以 上

30以 上

7.5～8.0

12～13

1～2

2以 下

1～9

付加運動 としてアルバイ トをみる時、座 り仕事 より立ち仕事か歩 き仕事が好 ましく、1週

間の労働時間は10～20時 間、1日 約2時 間の目安がよいことがわかった。男子学生 につ い

て調査 した結果6)で は、下宿生 と自宅生では下宿生の訴え率が著 しく高か ったが、今回の調

査対象者では両者にほ とんど相違がみ られなかった。これ は、女子学生の場合、男子学生 に

比べて生活が規則的であったので、これを反映 したもの と考 えられる。

現在体力がな く生活活動強度II程 度の活動では疲労を感 じる学生が、今後付加運動を続 け

ることにより、そのCFSIパ ターンが変化するかどうかは興味のあるところであ り、今後

の検討課題に したいと考えている。

結 論

女子 学生 にお け る κは0.47±0.08で あ り、ほ ぼ望 ま しい活 動 を して い た 。 学 生 に は

2つ の型 が あ り、活動 的でZが0.6以 上 の活動 で も疲 労感 の ない タイプ と、0.35≦Z≦0.42

の活動 が疲労感 が少 な く、それ以 上で は疲 労 を感 じる タイプが あ った。
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女子学生の生活活動の強 さと蓄積的疲労徴候の関連について

付加運動 としてのアルバ イ トは平均で κの値 をα02大 き くしていた。疲労 とエ ネルギー

消費の観点か ら望 ましいアルバイ トは、座 り作業 よりは立ち作業か歩 き作業で労働時間は週

10～20時 間が良いことが推測 された。

スポーッや運動 は平均でZを0.08高 めていたが、望 ま しい時間 については、個 人の体力

によ り異なった結果が得 られた。体力が無い場合で も1日10分 以内 の運動 は疲労感 の軽 減

に有効であることが判 った。
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