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快適自己ペース走の再現性の検討

雄

美

公

茂

本

柳

橋

高

斉藤 篤 司

瀧 豊樹＊

徳 永 幹 雄

A Study on Reproducibility of Comfortable Self-paced Jogging 

Kimio HASHIMOTO, Atsusi SAITOU, Mikio TOKUNAGA, 

Shigemi TAKAYANAGI, Toyoki TAKI* 

Summary 

The purpose of this study was to examine the reproducibility of comfortable self-paced jogging by 

using physiological and psychological variables, which consisted of pitch, speed, heart rate (HR), 

rating perceived exertion (RPE) and mood alteration. Seventeen male nonrunners, aged 24.1土2.52

years old, voluntarily participated in this study. 

All volunteers jogged at their own pace for 15 minutes using a treadmill prepared by us, and then 

the same subjects were retested which was carried out either one or two weeks later. The pitch, 

speed and HR as physiological variables and RPE rating the subjective exercise intensity were all 

measured while jogging. In addition, their mood state as a psychological variable was assessed by 

a mood check list (MCL-3) and an MCL short form, which were both developed by Hashimoto et al. 

(1992, 1993b), before, during, and after jogging. 

Regarding the physiological variables, there was a significantly high correlation coefficient 

between the test and retest for speed (r=0.852, p<. 001) and HR (r=0.844, p<. 001), and a 

moderate correlation coefficient for pitch (r = 0. 595, p <. 012). On the other hand, "Pleasantness" 

(r=0.693, p<. 001). "Relaxation" (r=0.500, p<. 041) and "Satisfaction" (r=0.628, p<. 006) as a 

mood state psychological variable and RPE (r= 0. 637, p <. 006) indicated a significantly moderate 

correlation coefficient. 

These results thus indicated that the reproducibility of comfortable self-paced jogging was 

confirmed in terms of both physiological and psychological variables. In particular, it was suggested 

that comfortable self-paced jogging was strongly affected by speed and heart rate. 

Key words : Male students, Comfortable self-paced jogging, Reproducibility, Subjective and 

objective variables 

(Journal of Health Science, Kyushu University 16 : 57-64,1994) 

Institute of Health Science, Kyushu University 11, Kasuga 816, Japan. 
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58 健 康 科 学 第 16巻

目 的
運動はトレッドミル (SAKAI/WOODWAY製）を

用い， 15分間の快適自己ペース走を実施した。走る前

歩行やジョギンクなどの有酸素運動を用いて，一過 に快適自己ペース走について説明し，実施方法をよく

性の心哩的効果をみようとするとき，運動強度は重要 理解させた。とくに，「苦痛感を伴なわないこと」「最

である。これまで運動強度と心理的効果との関係に関 も快適と思うペースで走ること」を強調した。運動開

して，軽い運動強度では効果がなく 9),13)，中等度あるい 始から 5分以内でペースを掴み，残り 10分間をそのペ

はそれ以上の運動強度が必要であることが指摘されて ースで走らせた。 2回目は 1~2週間後に実施し，異

きた l),!I),12) なった実験者がトレットミルを操作した。

このような運動強度は，一般的には個々人の最大酸

素摂取量や晟高心拍数が用いられ，その相対的割合で

決定されることが多い。しかし，運動によって心理的

効果を生み出すためには，そのように他者からオ旨宗・

指定された運動強度より，個人の自由選択による運動

強度がよいと思われる。そのような理由から，筆者ら4-8)

ば快適自己ペースという運動強度を用いている。

しかし，快適自己ペースといってもジョガーやラン

ナーのように普段トレーニングを積んでいるものであ

れば，自分に農も適したペースを掴むことができるか

もしれないが，そうでない者にとって難しいかもしれ

ない。また，その再現性も低いかもしれない。したが

って，快適自己ペース走を用いて運動によるストレス

低減効果や心理的効果をみようとするとき，その再現

性を調べておくことは重要である。

そこで，本研究では日常的にジョギングやランニン

グを実施していない者を対象として，快適自己ペース

走の再現性を検討することにした。再現I生の指標とし

ては，快適自己ペース走時のピッチ，スピード，心拍

数，主観的運動強度，そして感I青の変化を用いた。

方 法

1.被験者

被験者は実験の主旨をよく理解し，自主的に参加し

たK国立大学の男子大学院生17名（運動部員 5名含む）

てある。被験者の年齢，身長， 1本重，体脂肪率(%Fat)

をTable1. に示した。

Table 1. Physiological characteristics of subjects 

M SD 

Age (years) 24.1 2 52 

Height (cm) 173.0 5 63 

Weight (kg) 64.0 9 03 

%Fat （％） 13 5 4.22 

2. 実験日 1993年 8月。

3.運動実施方法

4.運動強度と感情の測定

1) ピッチとスピードの測定

走行中のピッチをみるため，運動開始後13分から

14分までの 1分問の歩数を調べた。また，そのとき

のスピードを記録した。

2) 運勘雖度の測定

運勲強度の測定には主観的指標と客観的指標を用

いた。主観的指標としては， Borg2l,3)が作成した主観

的運動強度 (Ratingof Perceived Exertion,以下，

RPEと略す。）を用い，客観的指漂としては心拍数を

用いた。 RPEは運動開始 5分後から 2分間隔で合計

6回測定し，心拍数は運動中テレメータを用いて連

続測定した。

3) 感情の測定

運動前・中・後の感情の変化を測定するため，感

情尺度として橋本ら 6)が作成した感清尺度 (Mood

Check List:以下， MCL-3と略す。）と，その簡便法8)

を用いた。 MCL-3感情尺度は「快感情」「リラクッス

感」「満足感」の 3つの下位尺度， 23項目の対形容飼

句で構成されている。回答カテゴリーは「非常に」

「かなり j 「やや」「どちらともいえない」を用いた

7段階評定尺度法であり，晟も好意的感情に 3点，

最も非好意的感清にー 3点を付与し得点化し，各尺

度ごとに尺度得点を算出した。したがって，褐点1ま

高いほど感情はよいことを意味する。

MCL簡便尺度は MCL-3尺度の快感清とリラック

ス感から 4項目ずつ精選し，それに Spielberger"）が

作成した STAI (State-Trait Aniety Inventory,以

下， STAIと略す。）の状態不安尺度の中から 4項目

を精選して構成したものであり，運動中の感情・気

分の状態を口頭で測定ずるために作成したものであ

る。この簡便尺度は対形容詞句ではなく，「決感情」

と「リラックス感」は肯定文，「不安感j ぱ肯定文と

否定文で構成されている。しかし，且答カテゴリー

ならびに得点化は MCL-3感l青尺度と同じである。

MCL-3感膚尺度の測定は運動直的と直後の 2回自
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己評価させ， MCL簡便尺度は運動直前， 5分後， 10

分後， 14分後（終了直前）， 16分後（終了直後）の 5

回口頭で回答させた。

結 果

1. ピッチとスピードの再現性

ピッチとスピードの 1同目と 2回目の平均値と標準

偏差を Table2.に示した。ピッチは 1回目が153.9歩／

分， 2回巨が156.4歩／分であり，顕著な有意差ではな

しぷ 2回目のほうがわずかに速くなった (t=1.86, p<. 

10)。また， 1回目と 2回目の相関係数は， r=.595(p< 

05)で5％水準の有意性が認められ，中等度の相関係数

が得られた。

スピードは 1回目が143.5m／分， 2回巨が153.5m/

分であり， 2回目のほうが1％水準で有意に速くなった

(t =4.00, p<.01)。また， 1回目と 2回目の相関係数

は， Fig1.に示すように， r=.852(p<.01)と高い有意

な相関が渇られた。

2. 運動強度の再現性

運動開始 6分から終了までの10分間の平均 RPEと平

均心拍数の半均値と標準偏差を Table3. に示した。

RPEの平均値は 1国目が11.5, 2回目が11.8であり

「11：楽である」と「13:ややきつい」の間でほぼ同

値を示し，有意差もみられなかった。 1回目と 2回目

の祖関係数は r=.637(p<.01）で1％水準の有窓性が認

められ，中等度の相関係数が得られた。

快適自己ペース走時の心拍数の変化は Fig2.に示す

とおりであり，ほぼ類似した変化を示している。心拍

数の平均値は 1回目が151.1拍／分， 2回目が153.3

拍／分であり，有意差はみられなかった。また， 1回

目と 2国目の相関係数は r=.844(p<.01)と高い有意

な相関が得られた (Fig3)。因みに 6分～10分までの

前半の 5分間，ならびに11分～運動終了直後までの後

半の 5分間の椙関係数はそれぞれ r=.83l(p<.01), r 

=. 826 (p <. 01)で，いずれも 1％水準の高い相関係数が

喝られた。

3. 感l青の再現性

1回目と 2回目における MCL-3感情下位尺度得点の

運動前後の平均値と標準偏差を Table4. に示した。

1 回目も 2 回目も「快感情」「リラックス感」〗満足感j

Table 2. Mean, standard deviation and correlation coefficient for pitch and speed for 1st and 2nd time 

exercise. 

1st time 

M SD 

2nd time 

M SD 

t-ratio 

2-1 r
 

Pitch (step/min.) 

Speed (m/min.) 

153.9 

143.5 

6.19 

19.67 

156.4 

153.5 

5.98 

17.30 

1.86△ 

4.00** 

.595* 

.852** 

**p<. 01 *<. 05 △ p<. 10 
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Fig 1. Relationship between 1st and 2nd 

time exercise for jogging speed. 
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Table 3. Mean, standard deviation and correlation coefficient for RPE and heart rate(HR) for 1st and 2nd 

time exercise. 

1st time 

M SD 

2nd time 

M SD 

t-ratio 

2-1 r
 

RPE 

HR (beats/ min.) 

11.5 

151.1 

0.74 

12.12 

11. 8 

153.3 

0.93 

12.89 

-1. 5 5 

-1.30 

.637** 

.844** 

**p<. 01 
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Fig 2. Change of heart rate during exercise Fig 3. Relationship between 1st and 2nd time 

exercise for average heart rate during exercise. 

Table 4. Change of MCL-3 score following exercise 

Pre Post 

M SD M SD 

t-ratio 

2-1 

音Pleasantness

・ニ Rel a x ati on 

一.'.:; Satisfaction 

0.4 

2.8 

0.6 

6.98 

3.41 

1.17 

15.4 

5.6 

2.8 

10.29 

3.52 

2.11 

5.39** 

2. 00* * 

5.28** 
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11. 5 

6.3 

1. 9 

8.63 

3.48 

1.68 

4.53** 

3.06** 

3.23** 

**p<. 01 

Table 5. Mean, standard deviation and correlation coefficient for mood change in MCL-3 and it's short form 

scale for 1st and 2nd time exercise. 

1st time 

M SD 

2nd time 

M SD 

t-ratio 

2-1 r
 

8
¥
I
3
-之

Pleasantness 

Relaxation 

Satisfaction 

15.0 

2.8 

2.1 

11. 48 

5.83 

1.65 

13.1 

1. 9 

1.8 

12.63 

4.97 

2.07 

-0.84 

-0.67 

-0.74 

.693** 
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628** 
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Fig 4. Change of MCL-3 subscale score for 1st and 2nd time exercise. 

ともに1％の有意水準で有意な増加がみられた。 Fig4. 

はその平均値をプロットしたものであり， 3尺度とも

類似した増加の傾向を示している。

MCL-3尺度とその簡便法の下位尺度得点の変化量

（運動前と終了直後の差）について， 1回目と 2回目

の平均値と標準偏差，および相関係数を Table5. に

示した。 MCL-3尺度の 3つの下位尺度とも 1回目と 2

回目の平均値間には有意差は認められず，「快感情」で

r =.693(p<.Oll,「リラクッス感」で r=. 500 (p <. 05), 

「満足感」で r=. 628 (p <. 01)の有意な相関係数が言忍め

られた。「快感I霞と「滴足感」の相関係数は比較的高

かったが，「リラクッス感jはやや低い相関係数であっ

た。

MCL簡便尺度を用いた下位尺度得点の変化鼠をみ

ると，すべての下位尺度で 1回目と 2回目の感情の変

化量の平均値に有意差は甕められず，快感情(r=. 606, 

p<.01)とリラックス感(r=. 732, p<.01)に有意な相関

係数がみられた。しかし，不安感(r=. 399, p <. 11)に

は有意な相関係数はみられなかった。

考 察

男子人学院学生を被験者として，快適自己ペース走

の再現性を主観と客観の両側面から検酎した。その結

果，今回変数として用いたピッチ，スピード， RPE,

心拍数，感情の変化量のすべてに有意な相関係数が得

られ，快適自己ペース走の再現性が確認された。

快適自己ペース走時のスピードは 1回目より 2回目

のほうが有意に速くなったが，これは Fig.l}こ示した

ように， 1回目に140拍／＇分前後以下の遅いペースで走

った者が 2回目に速く走ったためであり， トレッドミ

ルヘの慣れが影響したのではないかと思われる。つま

り，初めて体験するトレッドミルに対する不安から 1

回目のスピードは抑制されたものと思われる。しかし，

相関係数からみると，スピードの 1回目と 2回目の相

関係数は高く， r=.852(p<.01)が得られ，快適自己ぺ

ース走の再現性が確昭された。この相関係数は，被験

者が，普段ジョギングなどをやっていない非鍛練者で

あることを考えると，高い値であると思われる。この

ことはまた，快適自己ペース走を遅いスピードで走る

者と速いスピードで走る者とがおり，被験者が快適と

思うペースにはスピードが関連していることを示唆し

ている。

ところで，スピードは心拍数と関係し，一般的には

双方間に直線的関係が成立する。したがって，本研究
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が示すように， 1回目と 2回目の心拍数間にもスピー

ドと同等の高い有意な相関係数(r=. 844, p <. 01)が得

られたのは必然的な結果てある。このことは，快適自

己ペースという運動強度がスピードとそれに応じた心

拍数によって規定され，その運動刺激が脳ヘフィード

バックされ，快適ペースがコントロールされているも

のと推察される。

一方， RPEによる主観的運動強度の 2回の相関係数

(r =.637, p<.01)は心拍数やスピードほど高くなかっ

た。 RPEはもともとトレーニングを積んでいる鍛練者

に用いられる尺度であり，本実験のような非鍛練者に

おいては，目安とはなってもそれほど信頼性はないの

かもしれない。

ピッチの相関係数は， r=. 595 (p <. 05)であり，高い

相関は得られなかったが，これはショギングやランニ

ングの経験不足，あるいは初めて体験するトレッドミ

ル走であったためであろう。トレッドミル走の経験を

重ねるごとに慣れが生じ，ピッチにおける再現性も高

くなるものと思われる。その意味から，このような実

験を行う場合，本実験に入る前に何度かトレッドミル

走を経験させておく必要があるかもしれない。

感情の変化から快適自己ペース走の再現I生を検討し

た。 MCL簡便法の不安感を除くすべての下位尺度で r

=.500~.732の有意な中等度の相関係数が得られ，快適

自己ペース走の再現性が感情の変化でも確認された。

しかし，心拍数やスピードほど高い相関係数は得られ

なかった。これは 1回目と 2回目の快適自己ペース走

があくまで個人の主観であり，運動負荷か全く同ーと

は限らず，そのことも感情の変化における相関係数を

Fげた原因かもしれない。

また，快適自己ペース走によって MCL-3感l青尺度な

らびにその簡便法（不安感は除く）で中等度の相関係

数が得られたということは，同時にこれらの尺度の信

頼性を確認したことにもなる。しかし，感情尺度の信

頼性をみるには， 1回目と同じ運動強度でさらに検討

する必要もあるであろう。

要約

第 16巻

ス走の戸現性が認められた。とくに，スピードと心拍

数において高い祖関係数がf辱られ，快適というペース

は主観よりスピードや心拍数などの客観的な生理学的

反応によって現定されていることが推察された。また，

同時に，筆者ら fi),7)が作成した感情尺度の MCL-3,およ

びその簡便法の信頼性が確認された。
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