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走行距離の影響ー900mと2000mのフィールドを用いて一

橋本公雄 1)' 村上雅彦叫本多芙美子 3)

Selected Running Pace (intensity) during and Affect Changes after 

900 and 2,000 meters Comfortable Self-paced Running. 

Kimio HASHIMOTO, Masahiko MURAKAMI, Fumiko HONDA 

Abstract 

The purpose of this study was to examine the effects of comfortable self-paced running (CSPR) for two 

different distances (900 m and 2,000 m) on mood state, and to assess exercise intensity during exercise. 

Sixty-eight male and 106 female students, who took a sport psychology or health science class, were asked 

to perform a trial of CSPR for 900 m or 2000 m. The Mood Check List-short form 2 consisting of 

"Pleasantness," "Relaxation," and "Anxiety" subscales, a Feeling Scale, and a Comfortable Feeling Scale 

were used to evaluate participants'mood states before and after exercise. Exercise intensity during CSPR 

was determined using the Ratings Perceived Exertion scale, heart rate, and¾HRmax. A comparison of the 

exercise intensity during CSPR for the two running distances revealed that running speed was significantly 

lower for the 2,000 m distance among female participants only. This demonstrates that running speed during 

CSPR was influenced by the distance. No significant differences in the other measures of exercise intensity 

were observed. Compared to before CSPR, increased pleasure and decreased relaxation and anxiety were 

observed after CSPR for both running distances. The present results suggest that running even short 

distances can induce positive feelings. Furthermore, as people adjust their comfortable self-established pace 

based on the distance, stress-reduction effects can be obtained even at a distance of 900 m. 
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ー 緒 言

運動に伴う不安や抑うつなどのネガティブ感情の

変化を調べた研究では， ¾HRmax, %V02max, 自己

選択， RPE(Ratings of Perceived Exersion)など，さま

ざまな運動強度の指標が用いられている。しかし，

これらの研究の視点は，単に運動強度と感情変化の

関係を調べることにあり，運動後に最大の感情効果

をもたらす至適運動強度や運動の継続化をもらたす

運動強度を探索するものではない。この点，橋本ら

1),2)や橋本 3)が提唱する「快適自己ペース

(Comfortable Self-Established Pace: CSEP)」は，運動

に伴うポジティブ感情の最大化と運動の継続化を意

図した自己選択的な主観的運動強度である。橋本3¥
Hashimoto & Tokunaga 4), 丸山”は快適自己ペース

(CSEP)を基準とするいくつかの運動強度で運動後の

快感情を調べ，快適自己ペース(CSEP)での運動強度

のとき，最も高い快感情が得られることを明らかに

している。また，快適自己ペース(CSEP)が運動の継

続化に役立つかどうかに関する検証は，まだ不十分

ではあるが， 村上ら 6)は 3ヶ月間のウォーキング事

業参加者を対象として実証的研究を行い，快適自己

ペース(CSEP)を指導した介入群が指導していない非

介入群に比べ，ウォーキングの継続率は高いことを

見出し，快適自己ペース(CSEP)がウォーキングの継

続に役吃つ可能性を指摘している。

この快適自己ペース(CSEP)を用いたランニングを

「快適自己ペース走 (Comfortable Self-Paced 

Running: CSPR)」と称し、 トレッドミルを用いた 15

分間の快適自己ペース走(CSPR)の終了後，ポジティ

ブな感情（快感情， リラックス感，灌足感）の増加

が明らかにされている 7)-9)。また，走行開始後 5分で

すでに有意な快感情とリラックス感の増加および不

安感の減少が報告されている叫しかしながら，こ

れらの研究は統制のとれた実験室で行われたもので

あり， さまざまな環境要因（気温，湿度，天候，風

鼠など）が感情の変化に作用すると考えられるフィ

ールドにおいて同様の効果が得られるかどうかは十

分には検証されていない。フィールドにおいても，

短時間の快適自己ペース走(CSPR)によって，ポジテ

ィブな感情の増加とネガティブな感情の減少が明ら

かにされれば，この走運動は仕事や学業の業間を利

用したストレス解消法としても有用であり，広く推

奨できると考えられる。

ウォーキングという「いつでもJ「どこでも」「誰

にでも」できる運動を実践しない最大の理由は，「忙

しくて時間がない」である 10)。ランニングはウォー

キングと異なる運動様式ではあるが、快適自己ペー

ス走(CSPR)は「快適」と感じる自分のペースで遂行

できるという利点があり，ウォーキング同様，「いつ

でも」「どこでも」「誰にでも」できる走運動ともい

えるかもしれない。ただ，ランニングに対するイメ

ージは，「きつい」というネガティブ感情を抱く者は

多い。その点，快適自己ペース(CSEP)はこの主観的

な「きっさ」を払拭できる可能性がある。ランニン

グ遂行のもうひとつのバリアは，ウォーキングと同

様，「忙しくて時間がない」ということになるだろう。

したがってここに，短時間の快適自己ペース走

(CSPR)によるポジティブ感情の変化を調べる意義

が見出せる。また，運動後のポジティブ感情の獲得

は運動継続化には欠かせない問題である。

これまで短時間の運動に伴う感情の変化を調べた

研究はあまり行われていない。その理山はおそらく

運動の身体的効果に着目しているためと考えられる。

Berger11ltま運動に伴う感情研究の中で運動処方とし

てリズミカルな 20分間の運動を提唱しているが，こ

れはおそらくは ACSM(American College Sport 

Medicin) 12>の運動推奨のガイドラインを意識してい

るからと思われる。よって，運動心理学の研究領域

でも 20分間の運動を提示する者は多い 11),13),14)。し

かし， 3ヶ月間，半年間という教室型の運動プログ

ラムで身体的効果がみられたとしても、運動教室を

終了したあと運動を継続するとは限らず，逆戻りす

る可能性もある。したがって，連動の身体的効果を

性急に求めず，まずは運動を開始させ，継続させる

ことに注意を払うべきであろう。長期的に運動を継

続すれば身体的効果はあとからついてくるものであ

る。

ところで，快適自己ペース(CSEP)ぱ走行距離や時

間を見積もってペース（ランニングスピード）を訓

整すると考えられる。よって，走行距離や時間で運

動強度は異なり，感情の変化も異なるかもしれない。

丸山 5)は 1時間という長時間の快適自己ペース走

(CSPR)を用いた感情変化を調べた研究で，運動中

にポジテイプ感情が減少すると，快適自己ペース

(CSEP)を変更することを明らかにしている。しかし，

短時間の快適自己ペース走(CSPR)で，運動強度が変

わるかどうかを確認した研究は行われていない。
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そこで本研究では， 900mと2000mのフィールドを

用いて，走行距離の違いが運動強度や運動に伴う感

情の変化にどのような影響をもたらすかを調べるこ

とを目的とした。

2. 方法

1 . 対象および測定時期

対象は 2つの国立大学の学生である。 A大学の対

象者は， 「健康・スポーツ科学実習Jを受講した 3

クラスの 1年生男女学生 120名（男子： 31名；女子：

89名）であり，平成 18年 5月中旬に測定を実施し

た。また， B大学の対象者は，「スポーツ心理学」の

集中講義を受講した教育学部の 2年生男女学生 54

名（男子： 37名；女子： 17名）であり，平成 18年

8月中旬に実施した。

2. 方法

1)運動

運動は快適自己ペース(CSEP)でのランニングを用

いた。快適自己ペース(CSEP)を掴ませるため，「自分

のこころやからだと相談しながら快適と感じるペー

スを探してください」という言語教示を用いた。そ

の際，ここでいう「快適」とは「不快を感じない」

という意味であることを付け加えた。走行距離は，

A大学の学生は外周約 2000mの公園（ジョギングロ

ード） l周であり， B大学の学生は 300mの陸上競技

トラックを 3周 (900m) とした。

2)運動強度

快適自己ペース走(CSPR)時の運動強度を測定す

るため，心拍数，走行スピード， %HRrnax,RPE 15l,16l 

を用いた。心拍数は運動終了直後 15秒間の脈拍を立

位姿勢の触診法で測定し，それに 10拍を加算し，運

動中の心拍数を推定した。走行スピードはストップ

ウォッチによって所要時間を計測し，走行距離から

算出した。

3)感情尺度

(1) Feeling Scale (FS) 

運動に伴う感情を測定するため， Rejeski17)が作成

した FeelingScale (FS)を用いた。 FSは快感情を測

定する単項目の尺度であり，回答カテゴリーは，「と

ても悪い (-5)」から「とても良い (+5)」までの得

点幅 (11件法）から，自分の感情に当てはまる数字

を選択する方法をとっている。

(2) Comfortable Feeling Scale (CFS) 

運動に伴う快適状態を測定するため，橋本 4)が作

成した ComfortableFeeling Scale (CFS)を用いた。

CFSは FSに準拠し作成されたもので，反応カテゴ

リーのワーディングは「良い一悪い」から「快適で

ある一不快である」に変更され， FS同様 11段階の

自己評定尺度法からなっている。

(3) MCL-S.2 (Mood Check List-Short form 2) 

感情尺度として橋本・村上 18)が作成した Mood

Check List-Short form 2 (MCL-S.2) を用いた。

MCL-S. 2ぱ快感情，リラックス感，不安感の 3つの

下位尺度（各 4項目）， 12項目で構成されている。

回答カテゴリーは「まったくそうでない」から「ま

ったくそうである」までの 7段階評定尺度法である。

最も否定的な回答を 1点，最も肯定的な回答を 7点

としてリッカートの簡便法により得点化し，下位尺

度得点を算出した。快感情とリラックス感の尺度の

得点は高得点ほどポジティブな感情状態を表し，不

安感はこれらとは逆となり，高得点ほどネガティブ

な感「青状態（不安状態）を意味する。言い換えると，

不安感の低得点は安心感や自信を意味する。

3. 手続き

運動前に室内 (A大学は体育館， B大学は教室）

で安静時の脈拍を測定し， MCL-S.2感情尺度を用い

て「たった今」の感情状態をチェックした。その後，

フィールドに出て，快適自己ペース走(CSPR)を実施

した。快適自己ペース(CSEP)は， 自己決定・自己選

択される運動強度である。よって，集団で同時に走

行させると，他者のペースに合わせてしまい，個々

人の「快適」と感じるペースの設定ができなくなる

ため， 15秒間の間隔を空けて一人ずつ走行させた。

その際，競争ではないので，他者のペースにとらわ

れることなく，自分の I快適」と感じるペースで走

行するように注意を与えた。

授業担当教員が 15秒おきに学生をスタートさせ，

時間を知らせ，残りの走者に記録させた。ゴールで

も同様に，担当教員が到着時間を知らせた。ランニ

ング終了後，学生は立位姿勢で脈拍を 15秒間測定し，

運動後の 2回目の感情状態の測定と RPEをチェック
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した。最後に，走行スピードと ¾HRmax を算出し，

測定終了とした。

4 統計処理

快適自己ペース走に伴う感情の変化に及ぼす走行

距離の影響をみるため，運動前後のデータに関し，

群 (900m群・ 2000m群） X時間（運勁前・運動後）

の繰り返しのある多変量分散分析を用い，また交互

作用がみられたときは、下位検定として各下位尺度

ごとに二要因分散分析を用いて分析を行った。

3. 結果

1. 運動強度

快滴自己ペース(CSEP)という主観的な運動強度は

運動実施者によって設定されるため，走行スピード

は各自異なる。表 lに 2群の走行スピード，心拍

数， ¾HRmax, RPEの平均値と標準偏差を示した。

群(2)X性(2)の二要因分散分析の結呆，走行スピード

に，性 [F(1,173) =2.835,p<.10〕と群〔F(1, 173) 

= 3.849, p<.10]の主効果がみられたが，群と性の交

互作用もみられた〔F(I, 173) = 4.505, p<.05〕．そ

こで，下位検定を行ったところ， 2000m群の女子の

スピードが 168.3ml分と，他の 2000m群の男子や

900m群の男女に比し，有意に低かった(p<.05).RPE

以外の運動強度指標の標準偏差は大きいが，平均値

をみると，心拍数は 155-160 拍／分， ¾HRmax は 80%

弱， RPEは 13前後であり，中等度の運動強度を示し

た。

表 1.900m群と 2000m群の快滴自己ペース走時の運

動強度

900m群 2000m群

n=54 n=l20 

M SD M SD ANOVA 

スピード 202.8 28.92 177 3 5945 8.983** 

心拍数 154.5 26.87 160.8 32.92 1.503 

%Hrniax 77.6 14.13 79.3 16.46 0.406 

RPE 12.9 1.84 13.2 2.73 0.372 

**p<.01 

2. 感情の変化

運動前後における FS,CFS, MCL-2の感情尺度得

点および繰り返しのある二要因分散分析 (ANOVA)

の結果を表 2に示した。

1) Feeling Scale 

FS得点に対し，時間（運動荊・後） X群 (900m・

2000m) の分散分析を行った。その結果，交互作用

が認められた [F(1, 172) = 6.336, p<.05] . そこで下位

検定を行ったところ，時間 [F(1, 172) = 27.169, 

p<.01]および群〔F(I, 172) =20.392, p<.01] ともに

単純主効果が認められた。つまり，両群とも運動後

のFSの増加がみられたが， 900m群よりも 2000m群

の増加が大きかった（図 1)。

2) CFS 

CFS得点に対し，時間（運動前・後） X群 (900m・

2000m) の分散分析を行った。その結果，交互作用

が認められ〔F(1, 172) = 8.993, p<.01〕，時間〔F(I, 

172) = 46.221, p<.01〕および群 [F(l,l 72)=29.389, 

p<.01〕ともに単純主効果が認められた。つまり，両

群とも運動後の CFSの増加がみられたが， 900m群

よりも 2000m群の増加が大きかった（図 2)。

3) MCL-S.2 

MCL-S.2の下位尺度（快感情， リラックス感，不

安感）得点に対し，時間（運動前・後）X群 (900m・

2000m) の多変量分散分析 (MANOVA) を行った。

その結果，群〔F(3,170) = 78.387, p<.01〕と時間〔F

(3,170) = 78.387, p<.01〕の主効果，および群と時間

の交互作用がみられた (F(3,l 70)=2.976, p<.05〕。そ

こで，下位尺度ごとに下位検定を行った。快感情で

は，群と時間の交互作用が認められた〔F(l,

172)=6.572, p<.05)。つまり，運動後に両群とも快感

情の増加がみられたが， 900m群より 2000m群の増

加が大きかった（図 3)。

リラックス感では，群〔F(l,172)=7.385, p<.01〕

と時間〔F(l,172)=14.520, p<.01〕の主効果がみられ

たが，群と時間の交互作用は認められなかった（図

4)。両群とも運動終了直後にリラックス感は減少し

たが， 2000m群のほうが 900m群よりリラックス感

は高かった(p<.01)。

不安感では，時間〔F(l,172)=114.474, p<.01〕の

主効果がみられ，群〔F(l,172)=2.748, p<.10〕の主

効果は 10%の有意水準であった。また，群と時間の

交互作用は認められなかった（図 5)。両群とも運動

終了直後に不安感は減少した。
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表 2.運動帥後の感情尺度得点の平均値と標準偏差および分散分析の結果

900m群 2000m群 ANOVA 

pre post pre post mam effect interaction 

n=54 n=l20 group tnne 

M SD M SD M SD M SD 

FS -0 1 2 06 0.4 1.73 0.5 1.50 1.9 1.88 20.392** 27.169** 6 336* 

CFS -0 4 l 57 0.3 1.56 03 1.33 2.0 2 19 29 389** 46.221 ** 8.993** 
---------------------- ---------------------------

快感情 14 8 4.59 17.3 4.29 16 I 4.14 20.6 4 59 14 643** 72.922** 6 572* 

リラックス感 17.6 4.03 15.8 4.49 19.1 4.01 17.3 4.88 7 385** 14.520** 0 012 

不安憾 10.9 5.23 6.8 3 37 12.1 5.24 78 4.39 2.748** 114.474** 0.•38 

**p<.01 
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4. 考察
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快適自己ペース(CSEP)は，運動後のポジティブ感

情の獲得の最大化と運動の継続化を意図して提唱さ

れている主観的運動強度 1),3)である。パーソナリティ

研究においては，精神テンポ（パーソナルテンポ）

の存在がリズミカルなさまざまな課題を用いて明ら

かにされている 19)。また， Dishmanら 20)は快適な運

動を行わせるために自己選択的な prefferedintensity 

（好みの強度）を提唱している。快適自已ペース
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(CSEP)がこれらのパーソナルテンポや preffered

intensityとどのような関係にあるのかは分からない

が，いずれにしても個々人に特有のリズムやペース

があり，それらは運動を行う上で快適な状態をもた

らす可能性がある。

快適自己ペース(CSEP)の場合，個々人に「快」と

感じるペースを設定させるために「こころとからだ

で相談しながら，最も快滴と感じるペース（不快を

感じないペース）を探し，走行してください」とい

う言語教示を用いているが，この言語教示で十分で

あると考えられる。なぜなら，この言語教示で設定

されだ快適自己ペース(CSEP)の再現性はきわめて高

く3),7l,快適自己ペース(CSEP)のとき運動後に最も高

い快感情が得られ、それよりランニングスピードが

速くても遅くても快感情は減少する 5),21)からである。

さて，本研究では，この快適自己ペース(CSEP)を

用いて， 900mと2000mのランニング遂行時の運動

強度と運動後の感情の変化を調べ，走行距離の影響

がみられるかどうかを検言寸した。

900mと2000mにおける快適自己ペース(CSEP)の

運動強度は，走行スピード，心拍数， ¾HRmax, RPE 

で比較検討した。心拍数， ¾HRmax, RPEでは，両

群間に男女とも有意な差はみられず，いずれの平均

値も中等度の運動強度を示した。標準偏差が大きか

ったことは，個々人が感じる「快」のレベルが異な

ることを意味する。快適自己ペース(CSEP)は運動者

がどのような運動強度で走行しても運動後に快感情

が増加することが明らかにされている 22),23)。ここに

快適自己ペース(CSEP)が主張される根拠が見出せる。

また， 900mと2000mの運動強度に相違がみられな

かったことから， 2000m以内の走行距離では，快適

自己ペース(CSEP)の設定は一定していると考えられ

る。走行スピードでは顕著な相違がみられ， 2000m

群の女子は遅かった。このことは女子では走行距離

が延びれば快適自己ペース(CSEP)を低くめに設定す

る可能性を示唆している。 900mと 2000mでは，心

拍数， ¾HRmax, RPEでは相違がみられないにもか

かわらず，走行スピードで相違がみられたことは，

一見矛盾した結果のように思われる。しかし，これ

は快適自己ペース (CSEP)が心拍数， ¾HRmax, RPE 

によって規定され，それを走行スピードで調整して

いることを意味しているのかもしれない。実は， ト

レッドミルを用いて同一被検者に 10試行の快適自

己ペース走(CSPR)を実施させたときの結果と類似

している 23)。そこでは，快適自己ペース走(CSPR)の

スピードは 4試行までは漸増し，その後安定する

が， %V02max, 心拍数， RPEは 1試行から 10試行

まで一貫して一定であったことが明らかにされてい

る。男子では， 900mと 2000m間にランニングスピ

ードの差がみられていない。このことば性別による

体力水準の違いといった別の要因が影響していると

考えられる。つまり，女子は男子に比べ体力水準が

低かったために，快適と感じる%V02max, 心拍数，

RPEを維持するために走行スピードを遅く設定する

必要があったのかもしれない。今後，さらに追試す

る必要がある。

つぎに， 900m群と 2000m群の快適自己ペース走

(CSPR)に伴う感情変化をみてみると，快感情は 900m

群も 2000m群も運動終了直後で増加したが， 2000m

群のほうがより増加が大きく，走行距離の影響がみ

られた。トレッドミルを用いた 15分間の快適自己ペ

ース走(CSPR)では，運動中の快感情は運動開始後 5

分で有意な増加がみられ，運動開始後 15分まで漸増

することが報告されている 22),23)。今回の平均所要時

間（走行距離／平均スピード）は 900mで約 4.4分，

2000mで約 11.3分となる。快感情が運動開始後 15

分まで増加することを考えると，今回の快適自己ペ

ース走(CSPR)は 15分以内の範囲であり， 900m群よ

り2000m群のほうが運動後の快感情の増加が大きく

なったことは頷ける。また， 900mという 5分程度の

短時間であっても快感情の増加がみられたことは，

ポジティブな感清の獲得における短時間の快適自己

ペース走(CSPR)の有効性を示すものである。

一方， リラックス感の変化に関しては，走行距離

の影轡はみられず， 900m群も 2000m群も運動直後

に減少した。この結果は 15分間の快適自已ペース走

(CSPR)を用いて実験室実験で行った際の結果と異

なる。そこではリラックス感はむしろ増加している

のである 8),22), 23)。この結果の不一致の原因の 1つは，

実験室における恒温• 恒湿の条件下と外気温のコン

トロー）レされていないフィールドでの条件という運

動環境の相違が考えられる。もう 1つは運動終了後

のリラックス感は運動中の強度に規定されるし，運

動終了後の回復期 30分まで増加する 23)ので，測定

のタイミングの相違も芸えられる。しかし，残念な

がらここではこの結果の不一致の原因は特定できな
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いことから，今後フィールドにおける快適自己ペー

ス走(CSPR)で，一時的にリラックス感が減少するか

どうかを検討する必要がある。本研究は，体育授業

を用いての測定であり，運動終了後 30分で測定する

ことは不可能であった。もし運動終了直後ではなく

回復期の 15分か 30分で測定していれば，運動前値

に比べ有意な増加が得られたことであろう。

ところで，この運動直後にリラックス感が減少し，

その後増加する現象に対し，橋本ら 8)は Solomonと

Corbit 24)や Solomon25lの反動処理仮説でもって説明

している。反動処理仮説は運動強度に伴う不安低減

効果を生理心理学的に説明したもの 14),26)で，運動に

よって生じる交感神経系の興奮は，それに見合う感

情を生起させるが，終了後は逆の感情が生起すると

いうものである。つまり，快に対しては不快，緊張

に対してはリラックスが生じるということができる。

よって，本研究でみられた運動後のリラックス感の

減少は一時的なものであり，回復期に増加している

ことが推測され，このメカニズムは反動処理仮説で

説明できると考えられる。

また，不安感もリラックス感同様，走行距離に関

係なく，運動終了直後に減少した。 トレッドミルを

用いた 15分間の快適自己ペース走(CSPR)後に快感

情が増加し，不安感が減少することは，これまで指

摘されてきた 7),8), 23)が，フィールドを用いても同様

の結果が得られた。このことは，快適自己ペース

(CSEP)という主観的運動強度を用いてランニングを

実施した場合，環境に左右されることなく運動後に

一貫して不安感の減少がもたらされることが示唆さ

れた。また， 15分の快適自己ペース走(CSPR)の実験

では，不安は運動開始後 5分で有意な減少を示し，

運動終了時まで漸減することが明らかにされている

2),23)。この結果からすると，走行距離の差が運動後の

不安得点の差となって現れてもおかしくはないはず

である。しかし本研究では， 900m群も 2000m群も

不安の変化に群間差はなかった。

以上示したように，短時間の快適自己ペース走

(CSPR)に伴う運動終了直後の感情変化は， 900mも

2000mも快感情の増加とリラックス感および不安感

の減少がみられた。リラックス感は減少したが，運

動終了後 30分で最大値が得られる 2),4)ことを考えれ

ば，一時的な問題である。よって， 900mという短い

距離，つまり短時間でも快感情の増加と不安感の減

少が得られるということで，快適自己ペース走

(CSPR)は大学生においては学業ストレス，社会人に

おいては仕事にまつわるストレスの解消法としても

有用であることを示唆している。

5. 今後の課麺

本研究では， 2つの走行距離の異なるフィールド

を用いて，短時間の快適自己ペース走(CSPR)に伴う

感情の変化を調べたが，両群の被験者は異なる。本

来ならば，同一被験者を用いて走行距離が感情に及

ぼす影響を調べなければならないが，体育授業とい

うフィールドを用いてのデータ収集であったので，

授業カリキュラム上，それはできなかった。また，

フィールドを用いて運動による感情変化を調べると

き，気温や環境の影響は無視できないかもしれない。

よって今後は，同一被験者を用いて環境のコントロ

ールされた実験室において，走行距離や時間の異な

る快適自己ペース走(CSPR)を実施し，そのときの運

動強度や感情の変化との関係を検討する必要がある

であろう。

いくつか残された課題はあるが，先行研究で得ら

れた運動中の感情の変化がフィールドによっても明

らかにされたごと，また走行距離 900mという短時

間の快適自己ペース走(CSPR)でポジティブ感情の

増加とネガティブ感情の減少が得られることが明ら

かにされたことは，ストレスマネジメントを考える

上でも意義は大きいといえる。
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