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1.は じめ に

肥満は、体重に占める体脂肪量の割合 が正常以上に増加 した状態 を示 し、健康障害 と関

連性 が深い ことは周知の事実である。特 に、小児期や、発育発達期 の生徒 の肥満 は各種成

人病 の誘因で あ り、成人 の肥満 に移行 しやす く、体 力低下を招 く1)2)こ とが報告 されてい

る。 しか し、体 力面 からみ た望 ま しい体脂肪率は どの程度 であるのか、最大限の能力を発

揮す るのに必要な至適体脂肪率 については報告が充分でない。 また、肥満の判定 は身長 と

体重の組 み合わせによる簡便 な方法が一般的であ るが、 これは身体組成 を無視す るとい う

欠点があ り、個人的 な評価 に誤 りをおか しやすい。

そ こで、本研究では成人へ移行す る短大生 の至適体脂肪率 について検討 し、 さらにBM

Iと 、イ ソピー ダソス法 による体脂肪率を用 いて、肥満 、なかで もみかけは痩せてい るも

のの実は肥満 とい う 「隠れ肥満3)」 の学生の体力への影響や運動の嗜好 を検討 し、生活 に

結 びついた運動指導が出来 るように、情報 を得 ることを 目的 とす る。

II.方 法

1.対 象 ・時期

大 手 前 女 子短 期 大 学1回 生108名(18歳82名 、19歳25名 、20歳1名)を 対 象 に、1995

年5月 下 旬 に行 った。

2.測 定項 目

1)体 脂肪率:脂 肪が電流の非伝導であることを利用 して行 う生体 イソピー ダソス法 に

よ り、 セル コ製の イソピー ダソスフ ァッ トメー ター(SIF-891)を 用 いた。仰臥位

における被験者利 き手 甲部 と同側 の足部 に装着 した電極 よ り、微弱な交電流 を通 し、

同時に手足首 に装着 した検 出電極間 の電圧 を測 ることによって求めた。

2)体 格:身 長、体重、胸 囲、座高 を測定 した。

3)体 力:反 復横 とび、垂直 とび、握力、背筋力、伏臥上体 そ らし、立位体前屈、踏台
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昇降 を文部省体育局体力診断 テス ト実施要領4)に 基 づ き実施 した。

4)体 格、運動 ・スポー ツの意識調査:配 票調査法 によって行 った。

3.肥 満、痩せの判定

身長 に対す る体重 の割 合か らみるBMIと 、イソピーダソス法 による体脂肪率 を求 める

方法によ り、肥満の判定をす る。

1)BMI:1980年 以降、国際的な比較 に用い られるBMI(BodyMassIndex)は 、

BMI=体 重(kg)/身 長2(m)

で表 され る体格指数で、 このBMIが22の 者 が、有病率または死亡率が最 も低 くなる。

日本肥満学会では、BMIが22と な る体重 を標準体重 として提唱 している。

標準体重=22× 身長2(m)

肥満度(%)は(実 測体重一標準体重)/標 準体重 ×100で 定義 され る。

表1BMI判 定基準

BMI 判 定

20.0未 満 痩 せ

20.0以 上24.0未 満 普 通

24.0以 上26.4未 満 過体重

26.4以 上 肥 満

2)体 脂肪率(%Fat)か ら求めた方法:体 脂肪測定法 の うち、イ ソピー ダソス法を用

い る。

肥 満 の基 準 と してMcArdleら(1981)

る。

は、体脂肪率 が女子 では30%以 上 と してい

表2%Fat判 定基準

%Fat 判 定

20.0未 満 るい痩

20.0以 上25.0未 満 正 常

25.0以 上30.0未 満 境界域

30.0以 上 肥 満
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III.結 果 と 考 察

1.体 力か らみた体脂肪率の至適水準

1)形 態的特徴 と体力

表3は 、本学学生の体格 ・体力 と全 国平均値(1993年 度)〃)及び生体 イ ソピー ダソ

ス法 による身体組成、BMI指 数を示 した。

表3本 学学生の体格 ・体力と全国平均値(1993年 度)及 び身体組成 ・BMI指 数

1995年 度N=108 全国平均値'93

平均 SD M工N MAX 平均 SD

体

格

身 長(cm) 158.45 4.93 149.0 174.0 158.13 5.42

体 重(kg) 52.02 6.31 40.5 82.2 52.85 7.62

胸 囲(cm) 80.44 4.69 71.5 95.0 82.33 4.95

座 高(cm) 85.77 2.67 80.7 93.8 85.11 3.19

体

力

反 復 横 と び(点) 38.65 3.34 32.00 50.00 39.25 4.69

垂 直 と び(cm) 43.40 5.23 31.00 60.00 42.55 6.49

握 力(kg) 27.95 4.73 18.50 41.70 27.83 4.73

背 筋 力(kg) 74.47 15.55 37.00 102.00 81.20 19.03

伏臥上体そらし(cm) 53.32 7.16 29.00 67.50 54.67 7.90

立 位 体 前 屈(cm) 10.55 7.00 一14
.60 27.70 14.06 6.23

踏 台 昇 降(指 数) 6LO7 9.78 44.34 93.75 61.66 10.91

身
体
組
成

総 合 得 点(点) 23.45 2.56 17.00 30.00 24.09 3.24

体 脂 肪 率(%) 28.01 4.59 18.70 37.30

除 脂 肪 量(k曾) 37.07 3.45 30.00 47.60

水 分(2) 27.09 2.52 22.10 34.80

BMI指 数 20.71 2.24 16.86 31.09 /

体格 は、胸 囲が若干小 さい ものの全国平均値 と大差がみ られず、全国の平均的な集

団であ ると解釈で きた。

体力面 では、全国平均値 を100%と 考 えた場合、正 しい姿勢 を維持す るための背筋

力は、全国平均値の91.7%、 立位体前屈 は70.5%と 低 かった ものの、他の項 目は全国

平均値 と同様で、総合得点では全国平均値の97.3%で あった。

身体組成では体脂肪率は28.01%、 体脂肪量 は14.95kg、 除脂肪量 は37.07kgで あっ

た。

2)測 定項 目からみた、体脂肪率 の至適水準

図1は 、体脂肪率に関す る頻度分布 を示 し、図2は 、体力の測定項 目か らみた体脂

肪率であ る。
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敏捷性 をみ る反復横 とびは、体脂肪

率23%未 満では低 く、23～31%の 範囲

で平均値 よ りやや高い安定 した成績 を

示 した。

瞬発力をみ る垂直 とびでは、体脂肪

率21%が 最 も良い成績 で21～25%、29

%が 平均値 よ り高 い成績であ り、31%

を こえると成績は低 くなった。

筋力の握力では、体脂肪率25%、29

%、35%が 良い成績 とな り、背筋力で

図1体 脂肪率に関する対象の頻度分布

は体脂肪率19%未 満、23%、27～29%、35%以 上が良い成績であった。

柔軟性、筋持久力をみ る伏臥上体そ らしでは、体脂肪率19%が 最 も良い成績で、19

～23%、29%が 平均値 よ り高い成績であ り、31%を 越 えると成績 は平均値を下回 り、

顕著 に低下す る特徴 を示 した。
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柔軟性 をみる立位

体前屈では、体脂肪

率23%、27%～29%

が平均値 よ り高 い成

績であ った。

全身持久力をみ る

踏台昇降では、体脂

肪率27%が 最 も良い

成績 とな り、体脂肪

の少 ない21%以 下、

(point)27

総25

合
23

得

点21

N=108

M十1SD=26.1

M=23.5

M-1SD=20.9

19

LO19212325272931333537H[

(%)体 脂 肪 率

図3体 力総合得点からみた体脂肪率の至適水準

多い37%以 上 は低下傾向を示 した。

これ ら体 力の測定項 目か らみた体脂肪 の至適水準 をみ ると、体脂肪 率が低 くなると

体 力測定項 目間のばらつ きが より顕著 に大 き くなる傾 向があった。体力項 目間でば ら

つ きが非常 に少な く、良いバ ラソスが保たれて いたのは、体脂肪率24%及 び28%の と

きであった。体 力の総合得点 よりみ ると、体脂肪率23%～29%の 範囲が平均値 よ りや

や高 い安定 した成績を示 した。21%以 下並びに31%を 越え ると、体力は低下す る傾 向

があった(図3)。

肥満の判定基準及び体脂肪率への身体の影響 については、報告6)7)8)が 多数 ある。

しか し、体力が最 も発揮で きる適切 な体脂肪率や体力運動能力に悪影響 を現す体脂肪

水準の検討は少 ない。

この体脂肪率 の至適水準を提示す ることは、現在の ダイエ ッ トブームの中で、成人

へ移行期 にあ る女子短大生にとって、 また教育現場の指導者に とって重要な意味を持

つと思 われ る。

対象 と した女子短大生は、体力測定項 目によって体脂肪率の至適水準が異 なること

が明 らかであ り、体脂肪率24%及 び28%の ときが体力測定項 目間で、ば らつ きが非常

に少な く良いバラソスが保 たれ ると考え られた。 この ことか ら女子短大生 の場合、体

力か らみた体脂肪率は24%及 び、28%で あると推測で きる。

金 らの報告9)で は、発育発達期の女子中学生は、体脂肪率 がほぼ正規分布曲線 を示

し、体脂肪 が高 くて も低 くて も、体力 ・運 動能力要素間のば らつ きは大 きく、体脂肪

率21～23%の とき、ば らつきが非常に小 さ く良いバ ランスが保たれ、 この ことか ら女

子 中学生の体脂肪率の至適水準 は21～23%で あると推測 して いる。以上 か ら、短大生

は中学生 よ りも体力測定項 目ごとにば らつ きがよ り大 き く、良いバラソスを保 てる体

脂肪の至適水準 は高い位置に移行 し、幅が減少 している様子が うかがえた。
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2.肥 満、隠れ肥満の体力 ・運動の嗜好

1)体 脂肪 による体格判定 と身体組成

対 象 と した女子短大生 の体脂 肪率 の平均値 は28.01%で 、境界域 の体格で あった

(表3)。 具体的 に体格 を判定 す ると、 るい痩 はわずか1.8%(2人)、 正常は26.9

%(29人)、 境界域36.1%(39人)で 、 「医学的検査値 が悪化す る体脂肪率30.0%以

上1°)」の肥満は3人 に1人 の割合で35.2%(38人)で あ った(図4)。

体脂肪量/身 長 は9.44kg/m、 除脂肪

020406080100%
量/身 長 は23.40kg/mで あった。

福永 ら1')によると、 日本人女性の体脂

肪率 は22～24%、 体脂肪量/身 長は7～

8kg/m、 除脂肪量/身 長 は24～26kg/m

の範囲 にあると報告 している。 この こと

か ら本学女子短大生は、全国の平均的 な

身長、体重で あるにもかかわ らず、身体

組成 では、体脂肪量が多 く、内臓や筋 肉

などの除脂肪量は少 なか った。

2)BMIに よる体 格 判定

対 象 と した女子 短大 生 を 、BMI

で 普通 の体 格 で あ った(表3)。

(42人)、 普 通54.6%(59人)、

図4本 学学生の%Fat分 布

(体 重(k、)/身 長 ㌔))よ りみ る と、平均 値 は20.71

図5よ り具 体 的 に体 格判 定 をみ る と、痩 せ は38.9%

過体 重3.7%(4人)、 肥満2.8%(3人)で 、体 脂

図5本 学学生のBMl分 布

正常

肥満 　
020406080100%

P<0.001

BMI:皿 痩せ 園 ふつ う 圏 過体重

■ 肥満 ・

図6本 学学生の%FatとBMI
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肪 による体格判定 とは、逆 に肥満者は少 なか った。

そ こで、体脂肪 とBMIに よる判定 を クロスす ると、有意な相 関(P<0.001)が

み られた(図6)。 体脂肪30%以 上の肥満35.2%(38人)の うち、BMIで も肥満 と

判定 されたのはわずか1.9%(2人)で あ り、残 り33.3%(36人)は 、 「体重 は多 くな く

とも、身体活動量の低下によ り皮下脂肪が増加、除脂肪が減少 して体脂肪率 が上昇3)」

す る 『隠れ肥満』 であった。つま り、BMIで は肥満 と判定 されない隠れ肥満 が女子

短大生に3人 に1人 の割合で存在 していることを示 してい る。

3)体 格 意識 ・体 格 希 望 ・希 望体 格 へ の対 策

体 脂肪 率 か ら求 めた体 格(実 測)と 、 自分 自身 の体 格意 識 で は、 境界 域 を普通 と考

えた場 合 、両 者 が一致 せず 体格 を誤 認 して い る者 が52.8%(57人)で 過半 数 を示 した。

内訳 は 、太 って い る38.0%(41人)、 普 通7.4%(8人)、 痩 せ て い る7.4%(8人)

で 、 自分 の体格 を太 って い る と意識 して い る もの が多 か った。 図7よ り、 るい痩 、正

常 の体格 に おい て さ え も、 太 って い ると誤 認 して い る者(50%、37.9%)が 存 在 した

(P<0.01)。 また、肥 満 で痩 せ て い る と誤認 して い る者 は、 隠れ 肥満 の者 で あ った。

%Fat

るい痩■ ■■ 垂N-2

正常 ■ ■匿 コN-29

肥満 　
020406080100%

P<0.01

体格意識:■ 太っている 翅 普通

口 痩せている

図7%Fatと 体格意識

%Fat

る艘垂

正常 雁

境界噸

肥満 閉

[N-2

N=29

1N-39

コ

lN=38

1

020406080100%

P<0.01

体格希望:■ 太 りたい 彫 このままでよい

口 痩せたい

図8%Fatと 体格希望

次 に体 格 希 望 を み る と、86.1%(93人)が 希 望 し、 そ の内 訳 は 、痩 せ た い85.2%

(92人)、 太 りた い0.9%(1人)で 痩 せ 希望 が 多 く、 図8の とお り肥満 者 が る い痩

者 よ り、痩 せ た い と希 望 して い た(P<0.01)。 この 痩 せ た い と希望 す る者 は、 前 回

調 査(1989年)12)で は、73.4%で あ った こ とか ら、痩 せ 希 望 が増 加 して い る様 子 が う

か が えた。 また 、肥 満 で この ま まで よい と思 って い る者 はBMIで は痩 せ と判 定 され
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て い る隠 れ肥 満 で あ った。

そ こで 、図9の 体 脂肪 率 か ら求 め た体

格(実 測)と 体 格 意識 、体格 希 望 の三 重

ク ロスを み ると、正 常 、境 界域 、肥 満 に

有意 な差 が み られ た(P<0.01、P<0.0

01、P<0.001)。 体 格(実 測)に よ り、

自分 の体格 を太 ってい る と誤認 し、痩 せ

た い と希望 す る者 は、38.0%(41人)で

3人 に1人 の割 合 で あ った。

図10、 図11のBMIか ら求 め た体格 と

体格 意 識(P<0.000)、 体格 希 望(P<

0.000)は 、体 脂 肪 率 か ら求 め た体 格 と

の ク ロス よ り(P<0.01、P<0.01)高

い相 関 で あ った。 この こ とか ら、女子 短

大 生 が体 脂肪 率 の判 定 よ り、身長 に対 す

る体 重 の割 合で 求 め るBMIの 方 を体 格

の判 定 基 準 と して重 視 して い る様 子 が う

かが え た。

これ らの こ とか ら、 女子 短 大生 に は体

脂肪 率 を測定 し、肥 満 とは何 か な ど健康

的 な体 格 につ いて の正 しい理 解 が必 要 で

あ る と思 わ れ た。

痩 せ希 望 が この よ うに多 い ことか ら、

希 望 す る体格 への対 策 につ いて たず ね て

み た 。 「何 も して い な い 」 者 は14.8%

(16人)の み で、85.2%は 何 らか の対 策

を と って いた。 なか で も 「食 事 の摂 り方

と運 動」 が59.3%(64人)を 占め 、次 に

「運 動」13.9%(15人)、 「食 事 の摂 り

方」11.1%(12人)、 「そ の他 」0.9%

(1人)の 順 で あ った。

希 望 す る体格 と対 策 の クロ スで は 、 図

12の とお り有意 な差 がみ られ(P〈0.01)、

や せ希 望 の対 策 に運 動 〔「運動 」13.0%

%Fat体 格意識0

太っている

るい痩 普通
(2人)

痩せている

太っている

正 常*普 通

(29人)

痩せている

太 って い る

境 界 域**普 通

(39人)

肥 満**

(38人)

痩せている

太っている

普通

痩せている

102030%

i

1

コ

劉

1砺

蓼

易

コ

ー

一

』

ー

*P<0.01

**P<0.001

体格希望:■ 太 りたい 朔 このままでよい

口 痩せたい

図9%Fatと 体格意識と体格希望
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BMI

痩せ ■ ■ 肛 ㎜ ㎜[]N-42

普通 ■ ■ ■ ■コ皿N-59

過体重■■ ■ ■■ ■N-4

肥満 ■ ■■ ■ ■N-3　
020406080100%

P<0.000

体格意識 ■ 太っている 皿]普通

口 痩せている

図10BMlと 体格意識

BMI

痩せ

普通L:==:コN-59

過体重[=]NM

肥満=N-3　
020406080100%

P<0,000

体格希望 ■ 太 りたい ㎜ このままでよい

口 痩せたい

図11BMlと 体格希望

(12人)、 「食事 の摂 り方 と運動 」65.2

%(60人)〕 を、78.2%(72人)が 実 施

して い た。肥 満 で は、希 望す る体 格 へ の

対 策 に運 動 〔 「運 動 」7.9%(3人)、

「食 事 の摂 り方 と運動 」71.0%(27人)〕

を実施 して い る者 は、78.9%(30人)で

あ った。 この うち隠 れ肥満 は76.3%(29

人)で あ った。

前 回調査'2)で は、希 望す る体 格 へ の対

策 は81.8%が 「何 も して い ない」 こ とか

ら、今 回対 象 と した女 子短 大生 は、積 極

的 に対 策 を実施 して い る様 子 が伺 え た。

体格希望

太りたい圏 ■■ ■ 圏N-・

このまま皿圏 〔:二N-・5

　
020406080100%

P<0.01

体格希望のための対策:

團 食事の摂 り方 圧皿運動

■ 食事 と運動 懸 その他

口 していない

図12体 格希望 と対策

4)体 格 と体力

表4よ り体脂肪 か ら求めた体格 と体力についてみ ると、肥満(D群)は 境界域(C

群)と 比較 して、全ての項 目が低い値 を示 し、脂肪率の高い者は垂直とび(P〈0.01)、

踏台昇降(P〈0.01)が 劣 り、体 力総合得点 も境界域 と同様のC(普 通)の 範囲では

あるが、劣 っていた(P〈0.000)。

肥満の体力 レベルをみ ると、 「D」rE」 の体力 レベルが低い者は、BMIで は痩

せ、普通 と判定 され る隠れ肥満 の者 であった。
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表4%Fatか らみた体格 ・体力 ・身体組成(平 均値。標準偏差)

%Fat　

㈱ 定庭＼
身 長(c朗

体 重(鴫)

胸 囲(c摺)

座 高(cm>

反復 横 とび(点丁

垂 薩 と び(c購)

握 力(k曾)

背 筋 力(kg)

伏臥上体そ ら し(cm)

立 位 体 前 屈(cm)

踏 台 昇 降(指 数)

総 合 得 点(点)

体 脂 肪 率(%)

[簾 導旨 署方 体 重(k曾)

水 分(2)

Aる1、・痩N;2B正 常N;29C境 界域N=39D肥 満N=38t検 定

X±SDiX±SDX±SDX±SDA・BA・CA・DB・C
}

B:期c:D

155,25±O.92158,89±5,75157,94±4.42158.82±4,92NSNSNSNS{NSNS

4
46、。。±4.2449.39士4.5951,6。 ±6,8。54.77±6、 。QNSNSNSNS寸***NS

75.75±6,◎ 盗78。07±4,48179β2±3,7083,18±4,42NSNSNSlNS******
μ}

83,05±2.9086.ユ9±2.55}85.48±2.5785.89±2.85NSNSNS NSNSNS

134
・⑪゚ ±2・8238・3° ±3・58139・1° ±3・3638・68±3・ °3NSNSNS NSNSNS

38,50±4、9544.76±6,4】 44.21±4、534L80±4.50NSNSlNSNSlNS

23.75±4,60{27.87±5,24
}

・l
l28.56±4.7627,61±4.30NSNSNS

70.50±14,85

ミ

72,36± ユ6.56 7_、8i74.16±15.2。NSN… 墨 置Nl

60,25±10,25 53,89±8、67
;

54・5°±62η51・3° ±63°NSINS Ns醗slNS

一〇
,30±20.22 il,15±8,38 ll・65±6・78蘂 軍 ±4・嘩slNS NS NS

lNS締
臨

55,83±7.05 59.09±7.43 64,64±1L78

十
59・2°±8・331坐 NS * NS *

2LOO±L41 23.45±2.90 24,36±2.31 22.66±2.27
}NsiNS NS NS

印

興S ***

19.10±0。56

一

22.96±1.50 27.24±1。35 33.13±2.33 NS NS NS

些*讐

臨

***!***
37,25±3,75 37。95±3.59

i36'89士3-1°

36.59±3,67 NS NS Nsl翼SINS・NSi

27.25士2.76 27・72±2・63⊥ 墨 ・96±2・27 26,72±2.67 NS NS
†lNSNS NSlNS

l

*P〈0.01**P〈0.001***P〈0、000NS有 意 差 な し

体力は、高校3年 間の運動 クラブ歴 と

関連がみ られ(P<0.01)、3年 間実施

した者21.3%(23人)の 方が体力が優れ

ていた(図13)。

図14の 体脂肪率か ら求めた体格別、高

校3年 間の運動 クラブ歴及び体力では、

正常のみ有意な差がみ られ(P<0.01)、

3年 間の運動経験 が有 る者は、その他 よ

り体力が優れていた。

3年間有り騒藍 萎 劃N-23

し/

その他 匿一_____一_。 酬N-85

し ユ　　　　　　　 よ 　　　　　　　し　 　 　　　　コ

020406080100%

P<0.Ol

体 力総 合判 定:

翻A匿 §B幽C皿]D[コE

図13ク ラ ブ歴(高 校)と 体 力 総 合 判 定

5)運 動 実施 と運 動 の嗜 好

週1回 の体 育実技 の授 業以外 で の運 動実 施頻度 につ いてみ ると、毎 日0.9%(1人)、

… 日お ぎ4 .6%(5人)、 週1回26.9%(29人)、 月1・2回30.6%(33人)、 ほ ど

ん どや らな い37。0%(40人)で 、週1回 の体 育実技 授 業 を プ ラ ス して も健 康 増進 に必

要 な 「1週 間 で2・3回 以 上13)」 を満 た さない者(月1・2,ほ とん どや らな い)は

67.6%(73人)で あ った。残 り32.4%(35人)は 週2回 以 上運 動 して お り、 これ を体
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%Fat高 校 クラブ歴05101520%

るい痩

(2人)

正 常*

(29人)

境界域

(39人)

肥満

(38人)

3年 間有 り

李

ヨ

聾

山

藩
」

寧

劉

%FatBMI

痩せ

るい痩 普通

(2人)過 体重

肥満

痩せ

正常 普通

(29人)過 体重

肥満

痩せ

境界域 普通

(39人)過 体重

肥満

痩せ

肥満 普通

(38人)過 体重

肥満

05101520%

1

匡

コ

ヨ

雪

〃

刀

コ

罪

糞*P<0.01

体力総合判定:

■A園B匿 璽C㎜1D口E

図14%Fatと クラブ歴(高校)と体力総合判定

運動の好き嫌い:

■ 好き 翅 嫌 ・

口 どちらでもない

図15%FatとBMlと 運 動 の 好 き 嫌 い

格別にみると、有意な差はみ られない ものの、週2回 以上運動 している者 は境界域で

は38.5%(15人)、 肥満の うち隠れ肥満では31.6%(12人)、 正常では27.5%(8人)

であった。特 に肥満者 は、運動を生活に定着 させたい ことか ら68.4%(26人)に は工

夫が必要であろ う。

そこで、 この 「運動 ・スポーツの実施や今後のスポーツ意向には、運動 の好 き嫌い

が大 き く左右 し、また体力 も運動 ・スポーッの実施や、今後のスポーッ意向に関連が

み られる'4)」ことから、体格別に運動の好 き嫌 いをたずねてみた。関連はみられなかっ

た ものの、 るい痩 か ら肥満へ移行す る程 に好 きが増 え、嫌 いは減少す る傾 向で、肥満

者では60.5%(23人)が 運動好 きであ り、運動嫌いはBMIで やせ、普通 と判定 され

る隠れ肥満の者5.3%(2人)で あった(図15)。
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次 に体 力 レベル と運動 の好 き嫌 い をみ る

と図16の と う り体 力 レベル が高 い 「A」 は

運 動 が好 きで あ り、 体 力 レベ ル が低 くな る

につれ 「嫌 い」 「どち らで もな い」 が増 え、

有意 な差 がみ られ た(P〈0.Ol)。

さ らに具 体 的 に好 きな ス ポー ツ種 目、嫌

いな ス ポー ツ種 目をたず ね て み る と、 バ ド

ミ ソ トン、 テ ニ スを好 み、逆 に嫌 い な種 目

は マ ラ ソソ及 び太 極 拳 、気功 、 ヨガ の学校

体 育で は体 験 した ことが ない静 的 な種 目で

あった。肥満、隠 れ肥満 では 、好 ぎな スポー

ツ種 目は バ ドミソ トソ、バ ス ケ ッ トボール、

バ レー ボー一ル、 テ ニ スな どで 、嫌 い な種 目

は太極拳、 気功 、 ヨガ、マ ラ ソソな どであ っ

た(図17)。

総合判定

A

B

C

D

翼
置,"1

に ノ 　甑
N=58

N=11

E[二 二 ニコN判
020406080100%
L___L___」_一_」_____-」

P〈0.01

運動の好き嫌い:

薩 好き 皿 嫌い

[ど ちらでもない

図16体 力の総合判定と運動の好き嫌い

【%Fat肥 満 】

N=38

1

壷

じ 変 ζ じ 業 縫 響 漆;ζ で 重 憲 手 部 森 蕩 男 賢 李
1ケ ト チ カ び ソ ギ ミ ス ロ ズ 拳 ポ イ

ツ ボ ボ1ソ ソ ソ ビ ダ1ワ

トIIグ ト ク ソ ツi

ボ ル ル ソ ス ス ク

!

ノレ
BMIか らみた肥満度:口 痩せ 膨 普通 圏 過体重 圏 肥満

図17%Fat(肥 満)とBMlか らみた肥満度別各スポーツ種目の好き嫌い

そ
の
他
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肥満の判定は、一般的に身長 に対す る体重の割合がどの程度多いかとい う 「過体重」

指数で判定す るBMIや ロー レル指数(体 重(g)/身 長3(cm)×104)等 、簡便 な

方法 が用 い られ る。 しか し、 これ には脂肪量が少 な く、筋肉が発達 した過体重 を肥満

に含む ことにな り、また体重が標準あるいはそれ以下で脂肪量が多い 『隠れ肥満』は

検出が不可能 となる。特に この 『隠れ肥満』は将来の成人病(動 脈硬化性疾患)や 骨

粗髪症発生 リスクが高い3)こ とか ら、肥満の予防 ・治療の対策上見逃せない ものであ

る。 しか しなが ら、学校保健で毎年実施 される身体測定での肥満の判定 は、身長 に対

する体重の割合で出す簡便 な方法 がとられている。

そ こで、体脂肪率 を女子短大生 において測定す ると、体脂肪率30%以 上の肥満 は

35.2%(38人)で あった。 この うち、BMIで も肥満 と判定 され る者 はわずか1.9%

(2人)で あ り、残 り33.3%(36人)は 『隠れ肥満』であった。つま り、3人 に1人

は従来 より学校保健で行 っている簡便な方法では、見逃す ことにな る。 また、女子短

大生の 自己の体格意識は、BMI(P<0.000)が 体脂肪率(P<0.01)よ りも高い相

関がみ られた ことか ら、学生の自己の体格認識 は、従来 よりの学校保健で行 っている

方法 を重視 してい る様子であった。そのため、肥満 であるにも関わ らず、BMIで 痩

せ と判定 され る者に 自己を痩 せていると誤認する者 が存在 していた。

以上か ら、肥満の判定 には是非 とも体脂肪率 の測定 を取 り入れてい くべ きであ ると

切望す る。

肥満 に対 しては、 「運動不足 が肥満の要因の一つであ り、運動 によ り高脂血症 や軽

度高血圧 などの合併症が改善 され ること、 さらに発育期の子供たちの食事制限 により

成長 ・発達 に悪影響を及ぼす ことな どにより、運動療法の必要性 がスポー ツ医学 の分

野か ら提言され る15)」ようになった。 また、隠れ肥満 には減食療法 よ り 「む しろ運動

量 を増やす ことで、体脂肪 を減少 させ除脂肪体重 を増やす、即ち体組成 の改善 が望 ま

しい。通常肥満者 に処方 され るエアロビックな運動に加 えて、 レジスタソス トレーニ

ソグを行 うこと3)」 が必要であ ると言われている。

そ こで、肥満者 の体力 と運動の取 り組み方 をみ ると、68.4%(26人)は 健康 づ くり

に必要 な週2～3回 以上の運動を満た してお らず、運動不足 の状態 であったが、体力

は高校時代の体育の授業(週2～3回 、50分 前後)、 クラブ活動(15.8%)に よる運

動の余力で現在の ところ 「普通」であった。

肥満の今後の運動実施にあたっては、運動好 きが78.9%(30人)い ることか らスポー

ツ種 目を好 きな種 目と して人気のあ るバ ドミソ トソ、 バスケ ッ トボール、バ レー ボー

ル、テニスなどにすれば、運動 を実施 していない者や運動嫌 いに も可能性がでて くる

と考 え られる。

さらに、痩せ希望の増加 に伴い、減量 に対す る対策を行 ってい る者が増 え、肥満で
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は78.9%(30人)が 運動を対策 として取 り入れていた。 この うち隠れ肥満は76.3%

(29人)で あった ことか ら、何 よりも健康的 な体格意識 と身体組成 の理解 が運動療法

へ結びつ くと思われ る。

1V。 ま とめ

女子短大生108名 を対象に体 力か らみた体脂肪率 の至適水準並びに肥満、隠れ肥満 の体

力 ・運動 の嗜好 について検討 した。

1)体 力 からみた体脂肪率の至適水準

①体力測定項 目の成績 が最 も優れ るときの体脂肪率は、反復横 とび(敏 捷性)で は35

%、 垂直 とび(瞬 発力)で は21%、 握 力(筋 力)で は29%、 背筋力(筋 力)で は37

%、 伏臥上体そ らし(柔 軟性 ・筋持久力)で は19%、 立位体前屈(柔 軟性)で は27

%、 踏台昇降(持 久力)で は27%で 、総合得点では23%～29%の 範 囲であった。

②体脂肪率が低 くなると、体力測定項 目間のば らつ きが大 きくな り、体脂肪率24%、

28%が 体力項 目間のば らつきが最 も小 さか った。 この ことか ら対象と した女子短大

生の場 合、体力か らみた体脂肪率の至適水準 は24%、28%で あると推測 できた。

2)肥 満 、隠れ肥満の体力 ・運動の嗜好

①全国の平均的 な身長、体重であ るにもかかわ らず、身体組成では体脂肪量が多 く、

内臓や筋肉などの除脂肪量は少 なか った。

②体脂肪率30%以 上 の肥満 は35.2%(38人)存 在 したが、身長 と体重の割 合でみ るB

MIの 判定では、肥満は1.9%(2人)と 少 なかった。つ ま りみかけは痩せてい る

ものの体脂肪率30%以 上の隠れ肥満が肥満 の94.7%(36人)を 占めた。

③痩 せ希望は、85.2%に み られた。3人 に1人(38.0%)は 自己の体格を太 っている

と誤認 し、痩せたいと希望 していた。希望す る体格 への対策は、85.2%が 実施 して

お り、運動 を対策 に取 り入れてい るものは、73.1%あ った。肥満では、78.9%(30

人)が 運動 を対策 に取 り入れていた。 この うち隠れ肥満は、76.3%(29人)で あっ

た。

④肥満で健康増進に必要な週2～3回 以上運動を実施 している者は31.6%(12入)で 、

隠れ肥満であ った。残 りは運動不足の状態であった。

⑤肥満の体力はrC」 普通 で、体力の総合得点 は境界域 より劣っていた。

⑥肥満の運動好 きは60%、 運動嫌いは5.3%で あった。 この運動嫌いは隠れ肥満であっ

た。

⑦肥満、隠れ肥満の好 きなスポー ッ種 目は、バ ドミソ トソ、バ スケ ットボール、バ レー

ボール、テニス等であ り、嫌 いな種 目は太極拳、気功、 ヨガ、マ ラソソであった。
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【資料】

【1】

【2】

【3】

【4】

　

　

に」

6

　

　

体 育 実 技 ア ソ ケ ー ト

自分 の体 格 につ い て 答 え て くだ さい。

① 太 って い る(2)普 通(3)痩 せ て い る

【1】 の質 問 よ り、 何 故 そ の よ うに 思 い ま す か。

一一[欝 鵠 ∴隔

一一[欝1㌫
希 望 す る体 格 は 、次 の うち ど れで す か。

① 太 りた い(2)こ の ま まで よ い(3)痩 せ た い

希 望 す る体 格 へ の対 策 、方 法 は次 の うち どれ で す か。

(1)食事 の取 り方(2)運 動(3)食 事 と運 動(4)そ の他

運 動 は(1)好 き(2)嫌 い(3)ど ち らで もな い

運 動 は ど の く らい実 施 して い ます か 。

(1)よ くや る(毎 日)(2)よ くや る(1日 お き)

(4)あ ま りや らな い(.月1・2回)(5)ほ とん どや らな い
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【6a】 【6】 よ り(5)と答 え た方 、 運 動 ・ス ポ ー ッ を実 施 しな い理 由

① 忙 し くて時 間 が な い(2)年 を と った か ら(3)体 が弱 い か ら

④ 運 動 ・ス ポ ー ツは嫌 い だ か ら(5)仲 間 が い な い か ら

⑥ 場 所 や施 設 が な い か ら ⑦ 金 が か か るか ら(8)機 会 が な い か ら

(9)特に理 由 は な い ⑩ 指 導 者 が い な い ⑪ そ の他

【6b】 【6】 よ り①(2)(3)(4)のい ず れ か と答 え た 方 、 運 動 ・ス ポー ツを 実 施 す る理 由

q)楽 しみ ・気 晴 ら し(2)体 を丈 夫 にす るた め(3)運 動 不足 の解 消

(4)友人 ・仲 間 と の交 流(5)家 族 との触 れ 合 い(6)美 容 ・肥 満 の解 消

⑦ そ の 他

【7】 好 き な スポ ー ツ種 目 ・嫌 い な ス ポ ー ツ種 目

好 き 普 通 嫌 い

(1)バ レー ボ ー ル

(2)バ ス ケ ッ トボ ー ル

(3)ソ フ トボ ー ル

(4)ド ッ ジ ボ ー ノレ

(5)サ ッ カ ー

(6)体 操

(7)縄 跳 び

(8)水 泳

(9)マ ラ ソ ソ

(10)ジ ョギ ン グ

(11)バ ド ミ ン ト ソ

(12)テ ニ ス

(13)卓 球

(14)エ ア ロ ビ ク ス ダ ソ ス

(15)ジ ャ ズ ・ ダ ソ ス

(16)太 極 拳

(17)気 功

(18)ヨ ガ

(19)軽 ス ポ ー ツ

(イ ソ デ ィ ア カ 、

⑱
ゴ

③
竣

③
③
③
③

懸

蓉

↑↓卜 吻

① 一 ②

①～ ②

① ②

① ②一

①一 ②

①一 ②一

①一一 一②

① ②

③

③

③

③

③

③

③

③

③

一

一

一

一

㎜

[

一

一

一

ソフ トバ レー ボー ル 等 、 一 般 の ス ポー ツ よ りもル ー ル が 簡 単 で 誰 で も楽

しめ るニ ュー ス ポー ツ)

(20)ボ デ ィワー ク ① ② 一一 ③

(か らだ を通 して の 自己発 見 ・自己 成 長 ・自己実 現 を 目指 す体 験 学 習)

(21)そ の他 ① 一 ② 一 一③
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