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女伎は5号?笠4こ比べて平均寿命が主主い捨五、それは然そのものと、童文滋・号室主要など生活基号機

安会めた成人務{生活習?童書聖}のリスクが告まいためと考えられてきた。しかし、近年、女

性の手士会進出が著しく、男性と河毛筆な勤労彩慾なとる女伎が急I曽してきている。とくに、

護主総ま手数が;艮く、管理職・専門職に就いている 女性は食生活のアンバランス、 i義重品

ヰミよ涯、そしてストレスなど成人病発症の危険殺が瀦くなる可続性がある。

ここれまでの中高年女性の健康に関する研究は、ほとんどが家庭の主婦を対象として行わ

れてきたため、そのようなライフスタイルの経災による彩鯵が紡巣の解釈を困難としてき

た。

罪事館山緩や骨総経症など中高年寄の疾病の予老後係閣は、 i議伝的手軽隠とともに、食事と逐

塁手j潔僚の撃手襲撃を受けるごとが多くの断菌研究によって示唆されている e 主主々はこれまでや

綴年女然 0)綴号室代議、事号í~裁に及ぼす食生活と i震動望号後の筆5襲撃について議長室釘斉交を行って

fきた@その給然、や主手女伎はi湾年齢j警の努?生4こ比べ"'(邸付JO)話器レコレステ 0-)しが妻ましく

語義く、 LDレコレスチローんが低いことを明らかにした。しかし、雲母緩後は読むLコレステロ

ーんはi議い氷携に保持されるのに対して、 LDLーコレステロ…)1"はと欠き震にI翠似し、男性の水

準にì1Íづいていくことな示した。さらに、日常規員Il l'r'~なう?ンニニング者rfすっている問弁塁後の

中衡を手女性O)LDレコレステロールレベルは、運動習慣のない一般中高部年女燃に比べて低い

ことから、手事級官特1!1!動のLDLコレステロール上昇抑制労j身さが示唆tされた。

一方、スイミング1i:日常規則的に行っている中高年男性ではHDレコレスチロールのと昇

とLDレコレステロ…ルの低下など脂質代謝改善の効果がIif認されたが、ま付金スイマーでは

その効巣は明らかなかった。そのflE主として、先に述べた女伐の主主意思的務憾に加えて、

中高年女性スイマ…のトレ…二ングの強度、頻度、そして期間が努後スイマーほど十分で

なかdったことが られる。

このように、や護霊長手議ぎが行うスイミングは手喜怒素遂塁手jであ号、 ウ才…4'ングゃうランニンクー

のような主主波f議選喜・成人約千予防空売費きが綴終できるにもかかわらず、 中立案王手当d生ではその主主
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燃が明らかになっていない。

"J'.tと‘閉経後の中高年三c:設では、カ民監告とともに骨密度が魚、速に低下するととが知られて

いる。各緩スポーツを愛好しているや言語年女性を対象とした阪証言研究の総祭は、テニス、

パレーボール、バドミントンなど獲カのかかる運動が脅君主、皮毛主主詰めるごとをど示唆していた

が、ランニング、ウ才一キング、スイミングなどの有酸素i義務を行っている々滋年女性の管

室密度は、一般女性と比べて襲議選ぎな室長がみられていない。

とくに、スイミングはその並道勤特性から骨密度の地加、ないしは在日障害による低下防止に

は有効ではないと考えられているが、その見解を確認したブ泳ローアップスタデイは現在の

ところない。

ところで‘スイミングは広く中高年者のあいだで愛好ーされているスポーツであるが、そ

れは長療関にわたって護襲撃書畿を震がなく肥満傾向のある中潟匁女伎にとっては、足腰への気

短主主事圭く、ストレスの義孝滋iこも役立つ運動として受け入れられているためと考えられる。

しかし、ウ才一キング、ジョギングはとくに身体1:~輩護ぎがなく、Êlrz:した生活を送っている

中高年者ならだれにでもできる遂重きであるのに対して、スイミングは泳ぐ技絡を身につけ

ていない人却にとっては、非常にとっつきにくい遜動マあるという側面ももっている。そ

のため、スイミングの米経験者や初心者に対して、殺切γ鱗な指導ができる能力の高い指

導者の存在が欠かせない。

本研究ブロジ κクトは、オリンピック競泳でのメダリストを指導チーフとする有能な機

導者グループと、議整然I量進・成人病予防に対する渡島平毛主事事する勤労中高年女燃のま車検議室長

E塁、さらに告書E菱総選室;こ燃する運動生理学・スポーツ 建主害事問とする研究者とその綴効溺

のチームがミ三{立一体となって遂行されているぶが終綴1:'，lちる。

{研究開的}

中高気年女性、とくに常動的な仕事についている中関年女性において、街脳Ifil絞や骨粗諮

波の予!豹にたって、食生活と運動習慣の改擦がどのくらい効果があるかな長期間にわたっ

て観務した係資は後然である a

ぞとで、埼記録?炎では中高年男性と問機なうイブスタ fんを有する勤労中J昔話年記，，1生を対象

として重量主主治状況も逐霊訪翠壌を号11らかにし、をu菱・体力プロフィ -Jむを犯i援するとどもに、

スイミングによる遂動指導と主主::ti会議議事会どおして、務質代鋭、および?れ主総がどのよう

に改3審議れるかについてフォローアップスタデ4な実施し、近い将来、三菱しく綴加すること

が予惣tされる勤労中高年女性の俊康管燃にEをすることを目的としている ω
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[紛究E十爾及び方法]

(1)研究対象 :40 歳以上(設として 50~65 歳)の中高伴紛般の勤労女性。

(2)予鱗検診 1全対象脅からインフォームドコンセントを得る。際姉による問診を実施し、

塁走往症の議資、安害事絞め総統と心管室凶検査、一般血液検支援な行い、液検者として約憾と

おi駁されたもの会対象とするe

(3)食生活状況言書道:王手予言B3 Bf畿の食事調査を行い、エネ 11-"'-1爽磁童、各種栄養素(J)主義

液状況を明らかにする。とくに、食品群では牛乳舗乳綴ぬの摂取状況を、また栄幾重軽と

してはカルシウムを中心tこしたミネラル、及びビタミン類の筏取量を把握する。

(4 )運動習慣調王立:歩護主計~mいて勤務目、休日の身体活動状況を把握する。

(5 )身体計測:身長・体議・ 5を塁手を測定する D

(6)皇室液検査:各主主検設は誇trBの午後 98寺以降、総1設の状露撃で燈立健康・栄養研究所検

を訪問しミ安毒事雲寺の血液を採耳更する@

i)脂質代議jマ…カ…としてま意コレステロール (Total輸 Ch)，HDレコレステロール{詩DL-Ch)、

トリグリ々リド (TG)な測定する。 LDレコレステロール (LDL-Ch)はFriedewaldの計算式

(LDL-Chぉ Total時 Ch-HDL-Ch -TG/5)から求める o

ii)骨代謝マーカ…1::して1UlJ査中のアルカリフォスツァターゼ (AL P)なi即H:宣する。

(1) 緩様、及びコ党総努頭部の骨密度をDEXAi去 (J …ランド社製、 X百四 26) にて i，~IJ:lEする。

(8 )体力テスト:トレッドミルによる漸滋主主街テスト 4討すい、持久性体力のおf撃でめる章受溺

酸素摂取媛、乳護妻役作業襲警鐘をisIJj芝する。 総1/1取芸達パワーを損IJ定するa

{ヨ}トレーニング:灘 3厨(F!'水・金}午後 6善寺からお善寺まで、 E護2主義警長義・会堂3薬務?安宅僚の

i墜重力紛ヲモ3建設にあるスイミングブーんにで水泳f援護事念行う。水泳指導はオリンピックメ

ダリストとその指導スタップが行う。ヅ…ル{際問時は国立{健康・栄養研究所の遂重力研究

者と隊仰が待機する体市IJをとり、危険に倣える。

【これまでの緩滋之現状}

滋JL縫葬祭場栄華警研究所 4こ付設された漆重外野党総設のスイミングブール~手IJm して、 1995

王手 2Rから本絡約主主指導が行われている. J.議夜、スイミング指導は後後畿の後1，1:17J<iおこ従

って 3-4グループに分けて行われている。スイミング教室入会窓はほとんどが初心者で

あり、それにいく Gかの経験者が合法れている。図 1は最近 (1998f手1R )までの会員数

の変i惑な示している。 1996年までは会関数は機却な理由による幾人かの脱会1::、ぞれ以上
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の新媛入金者によって治加の一途会たどったが、 1991年に入って-~寺減少した。しかし、

その後、会員による勧誘もあり、再びt盟加する傾向がある。

なお、般にも示したが、選 1@]以上スイミングトレーニニングに参加している会長乱数は、

19習5年に指導役閥まきしてから次第に鴻加し、 i哲れま手から1見夜までは、ほぼ30名で一主主して

いる。 1劉の参加害罪は3自~総名であり、指導は上記グループJ.l1Hこ 4人が行っている。

表 1はトレーニング喜善始期のトレーニングメニュを初心者グんーブt経験苦言グループに

分けて示している。また、主要 2はトレーニング務始 I年後の水泳トレ…ニングメニニュを示

している。愛2で初心者グ}t，，-プが設けてあるのは、中途入会事寄J三、参紛頻度が緩めて低

く投手持の向上がみられない人却のまとめである。

1Zl2は唆夜のトレーニングにおける技術と体力を加味して分けられた各クラスの人異様

成令示している。今後、 A、 Bクラスの人数を緩やしていくこことがトレーニング交葬祭を高

めるためには必議0)条件であるといえる。

本研究プロジヱクトの水泳教3誌に参加している被検事雪は「華の会jという名称をつけた

お史的なグループをつくり、運営されている。被被害言相互、あるいは検検苦言サイドど研究

者サイドのコミュニケーション会計るために、 Z畿の会3泌総 LETTERを主主要罪ごとに発行し

ており、え売を詩o.9 l'I:で発行されている{持0.1-吉会資料として添付)。

{研究成果と考葬者]

[中高警塁手女性の年鈴懸R望号11にみまと BMIと呼吸容量E筆者菱自在]

霊安3に王去したように、中途からの参加者をまきめて、 1塁手続スイミングトレーニニングを行

った中姦年女性は51名である。

中海年女性被検害警令単純に童手議会で区分することは~照学的な慾i球がない a 女性はおよそ

50歳当たりで僚経することが知られているので、年産会総燃はそれにしたがって、!頚経前

(f守主豪語主主覧則的なj建立書'でくる)、偶然期(月総がままい頻度で、 E寺今弓二綴目11になる}、 閉経

後(月絞が最近 i年以上にわたってまったくない)に分類した。

本プロジェクトの事委主5替の年歯告は原義11約iこ50歳以よーとしているので‘表 3に王試したよう

に毛閉経首ij、閉経郊のやf手女性は少なく、期総?畿の中高年1;1;伎が多くなっている。

肥満判定の銭綴としてiぶく問いられている BMIは僚経書iJ.後とも王手均約にみると透正

な量官邸であった。持久性体力のま路擦である賞受溺駿黍摂取透 (PeakVo2)は年齢綴R撃が低いグル

ブほどi務い水準であった。
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[ct言語年女性(l)トレーニニング務(l)血中務質・ソボ蛋aプロフィール;

言受4には言受 3 した51名の絞殺事言のトレーニング言Ijの血中務質・リボ2華街ヅロフィ

んなさ主体と、年護主総j畿に分けて示している。

ごとで特徴約なことは、!羽綴総0)主主検者はトリグリセ l}ド、総コレスチロ…}v詰議後が{添

いことである。総コレスデ o…jレ言語13ttJ~低いのは LDL- コレステロール濃度が低いためであ

る。また、閉経後の被検衡の総コレスチロール濃度は平均で、日本動脈硬化学会による

「冠動脈疾燥の予防、治療の観点からみた日本人のコレステロール値適正値およびぷコレ

ステロール血症診断基準修j コレステロール血症とされる水準である220同g/dJ以上な

越えており、 LDLコレステロ…Jレ淡路れま援機僚の140mg/dlに緩めて近い水準であった。a::

た、 HDLコレステロ…Jレ務伎は関長遺産なと燃絞f交の水準はほぼ同じであった診なお、閉経郊

の{直が低かったが、ぞれはごの伴弱者滋晃撃のすンプルザイズが小さかったため、バイアスが

かかっていたためであろう。

[中高年女性の余生活状況]

表 5、表δはこれまでに著書紛したや;議£手話け業後検還のうち、食生活状況認査を行ったお

名のエネルギー緩栄養素、ミネラル、どタミンの妓;夜空襲そ!:7去している。

本研究プロジェクトに参加した勤労中選寄与会伎の{本総{身長、 i本震}は同年齢層の臼本

人会性の平均よりもやや大きかったが、ここでは f第五次E主主在日本人の栄養所要量j に示

されている 50歳代女性(生活活動強度:中等絞)の栄幾所要望重量と比較した。

本研究参加者の総エネルギー摂取援はやや溺く、 2騒E当事者撚l!lZ震は所要墨 (60g/日)より

も務しく高い水準であった。また、脂肪エネルギ…比は所繁華立が示す20~25%の水準を越え

ていた。

--' ""}j、カルシウムの摂取量は所主要震が示す600mg/fヨの1]<談合越えており匂その摂取は良

好であった。またL鉄摂取量は閉緩後の女性のき毒機{僚でおる 10mg/包会越えていた。さら

に、冬季豪ピタミンの摂取量も所要量の点機tこ漆しており災皇子であった争

?は食品君宇野IJI実耳究室を示している。

牛乳・乳製品の 103たりの平均妓絞蚤iま236m喜であった。平成 3ま手最芝鐙E史栄養務室室長主

義護によれば、総長室{えの女性(l)乳類の平均摂取愛は148g/Iヨtさおり‘本5変災のや芸事年女性が

およそ90m思/1ゴも多く摂取していることが明らかになった。
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[中務長手会性の骨密度の加齢変化]

すでに、昨年度に報告しているように、本研究プロジ瓜ク卜のf守谷民間I/)iIこ努力目した中

高軍隊7，t'1設の燃様、及び大腿骨頚部の骨密度と年齢の関係は閲 3、悩 41こすようになって

いた。また、年齢と Z!議{腰椎)の関係は1dJ5のようになっていた。

E議3、1dJ4からも切らかであるが、中高年女性では、週日齢が議室むにつれて綴織‘大腿f守

護翼線tこも骨密度は低下していた。しかし、本研究ブロジ :x.クトに努力日した中溺年女性の Z

f設はま号室手議告の標準釣な管密度をi号告とした場合には平均で107であり、絡ま守的におい水準で

あった。との主主Eちとしてはこのグループの体重がややぶかったこと、さ長差受からみた凶手言の

身体浴室湯水準会宝高かったごと、さらに尽予言の食生活におけるカ)"シウム摂取愛が多かった

ことが重要なファクターとして考えられる。

Eお6、関 7は脅代謝マーカーである邸中アルカリフォスファターゼ (ALP)沼健と脅密度の

関係を示している。藤雄、大腿'lt菱重苦言いずれの符務還をも阪中ALPi毒性ど有意な負の穏健関係

が認められた。 ALPは肝臓と脅総織に待攻する惨事緊であり、予舎に修復するALPI主管の代謝活

性会反映するとされている。理論的に i立、中i街年女伎では関絡によって脅代~lf (骨吸収)

が活発になると高くなると考えられている。本研究-r:傍られたデータはとの考え方を裏付

けているといえる。

さらに、図 8 、図 9 には血絞骨建~アルカリフ才スファタ--\i::li:臼質濃度と腰椎、及び大

Jli塁脅頭部の骨密度の関係を示した。いずれもう¥:;1こぶしたALP活性と骨密度との関係と問綴に

高い逆指調関係を示したが、この機器警がALPi2ii没ほどには高いわけではないことが明らかに

なった。

この重号室諮きな研究結5長から、臨床検後において、低録音管長主をスクリーニングするのに、

DEXAによる傍き震度倹登のように縦波紋緩いが長草紙な検交方法によることなく、上と絞治安jilij

な盗1'=1"ALI守毒殺の部11定で僚に会うごとが示唆~ ~11と。

[BMllì!Jiこみた~乎i後微意義後書去、浴中野義言葉・ワォ:震 ËI プロフィール]

本研究プロジェタトで対象となったi務総後の中高年女性を、 BM 1を基準として 3グル

ープに分けて呼吸循環機脅在、血中総長Z・J);t;::Ii:白プロフィーんを綬討した。表 81こ示すよ

うに、 13MIの潟いl肥満綴l仰のや潟年女性 ttPeakVo2が{尽く、 トリグリセリドが滋いIt質向

あり、 H日トゴレステロ…ルlま低い71<主幹守あった。-方、 13MIの低いや-tft雪みの中終;年女
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燃はPeakVo2がi懇iく、 トリグリセリドは{民い水準であり、!!DL-コレステロ…んは護憲い綴向泰

三去した。しかし、 LDレコレスチローJしには 3グループ僚に霊義務な主義は認められなかったe

よごれらの タはz争議学女性方主総主翼を義孝治することは、盗や言語重重・リボ2菱自ブロフィ…

)v毛主主完数義援緩fとの11[1号iこfi'iJ11る0)1こ重量重要なファクターであるごとを示している。

[ 1年織のスイミングによる BMI、呼吸循環機能、血中脂質・リポ筆自プロツィー)v

の変化〕

表 91ま閉経後の中高覇空界女性において、 1 年閣のスイミングトレーニングがBMI~どの

ように変化させたか令示している。平均tH席回数が週当たり1.6回の Aグループ、平均tHl浴

回数が週当たり 1@]のnグル…ブ、平均出席回数が週当たり 0.4回の Cグループともトレー

ニングの前後において BMIの変化は認められなかった。

表10は関絞後の中高年女性についてスイミングトレーニングの参加頻度別にみた 1年閣

のトレーニングによる呼吸循際機能(章受潟隊索然取叢 (PeakVo2)、及び最大下 (2周期Vo2)の酸

素摂取量:乳酸性作業関鎖〕の選変化会派している。

この表に示すようにF開 kVoUまAグル…ブのみがわずかな上昇を認めた。また、 2m摘すはは

いずれのグループも綴遂な変化唱kfRdきなかった。 1年間4こねたってスイミングトレーニン

グを格対的iこ言語い綴きまで行っている八グル…ブでも必ずしもすべてのメンバーが高い強度

で長い怒磁をiまいでいるわけ1さはないことがこのような総察となって表れたものと考えら

れる。

表11、表12は雪量賀代章容に関連する血液検主筆毒患泉をf択している。

総コレステローんはスイミングトレーニングの綴獲が依い Cグル プのみ上昇する傾向

を認めたが、 A、8雨グループは変化が鋭察されなかった。トリグリセリドは Aグループ

が舷下する傾向が向われたが、他の 2グルーヅ1.'1立変化がみられなかった。 HDL-コレステ

ローん濃度は入、 sj丙グループでトレーニング前に比べて学的僚ではやや増加したが、有

意な差ではなかった。

一方、 LDLコレステロール濃度は Cグループでよ採が紛然dれたが、トレーニング参加

頻度が週 l回以上のグループでは変化がみられなかった。

本研究の参加者はほとんどが閉経していることから、加諸告i::lこちにLDレコレステローん

がよ界ずることが予測されたが、 Aグループでそのよ鮮が#Il事ljzされたことは、 λイミング

トレーニングの成人病(生活習慣鍛}予紡効果~王示唆していると ることができるであ
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ろう。 1年以上トレーニングを継続している中高年女性スイマーは、水泳技術の進歩とあ

いまって、 1回のトレーニング量も増加してきているので、さらにトレーニングを継続す

れば、呼吸循環機能とともに血中脂質の改善効果が期待できる可能性がこの研究によって

示唆された。

[ 2年間のスイミングトレーニング参加者の呼吸循環機能、血中脂質・リポ蛋白プロフィ

ールの変化]

スイミングトレーニングを 2年間にわたって週2回程度行ってきた被検者(スイマ一群)

と、ほとんどトレーニングに参加しなかった中高年女性(非トレーニング群)について呼

吸循環機能、血中脂質・リポ蛋白プロフィールの変化を比較検討した。

図10はPeakVo2の個人の値とグループ全体の平均値の変化を示している。スイマ}群の

PeakVo2は全体として上昇する傾向がみられたが、非トレーニング群では顕著な変化が認

められなかった。 2年間にわたってスイミングトレーニングに参加している中高年女性は

技術も上達し、長い距離を高い強度で泳ぐことができるようになっているため、呼吸循環

機能が上昇したものと考えられる。

図11は血中卜リグリセリド濃度の変化を示しているが、両グループともバラツキが大き

く、グループとしては目立った変化がみられなかった。しかし、スイマ一群で、 トレーニ

ング当初に高い水準であった被検者では低下する傾向が伺われた。

図12に示したように、総コレステロールはいずれのグループともほとんど変化していな

かった。また、図 13に示したように、 LDLーコレステロール濃度はスイマーではやや低下す

る傾向が伺われ、非トレーニング群ではわずかに上昇する傾向であったが、いずれも統計

的には有意な変化ではなかった。

図14に示したように、 HDL-コレステロールはスイマ一群では 2年間のトレーニングによ

って上昇する傾向が認められたが、非トレーニング群ではむしろ低下していた。

これらの結果は長期のス fミングトレーニングが閉経後の中高年女性の血中脂質・リポ

蛋白プロフィールを改善する効果があることを示唆している。

[ 2年間のスイミングトレーニング参加者の骨密度の変化]

一般に、スイミングはレジスタンス運動や各種球技系スポーツのようには、骨密度を高

めたり、加申告に伴う低下を抑制したりする効果が少ないと考えられている。
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去を13に示したように、 1射能僑官官、民主 (g/cm2)は2年聞のスイミングによって変化しなかった

が、加臨告にイ半うその減少会連ぎ隠した Zfl直でみるど、スイマーはむしろよ界する傾向を示し

た。一方、メJ.選管霊長苦Bの脅密度以議長141こ示したように、変化が認められなかった。

ここではぶさなかったが、スイミングは続{事主要tJなど筋力を高める主主集会まあるごとを示

すデータ念寺実却は得ている。このことを併せて考議すると、スイミングはとや潟年女性の転

倒防止、骨折予防にも有効であることとが予想できる。

{まとめと今後の談窓]

以上のデ…タは 2王手間という沈車交約主要員持な観察を行う之、スイミングトレ…ニングの健

康効果が次第に綴著に表れてくる綴肉があることを示している。本研究プロジニιク卜に被

検者として協力しているほとんどの努力日者が常勤的職業そもち、その多くが事費任あるポジ

シ言ンで{土家宅どしているので、遜 3籾才一ブンしているスイミング教室に 2Uヨ/滋の主譲渡で

お嫁することは波大j径のことではない。

現在4式、スイミング教室参加翁iこは f畿の会JlNE背SLETTERなどによって、スイミングト

レーニングの有効燃について解説し、事究家への参加頻度を商めるような啓蒙活動令行って

いる。また、年記闘は全体会を照いて会長議事自.aのコミュニケ…シ罰ンを図っている。

我々は今後も本務災プロジェクトを災燃にわたって継絞していく予定であるが、委委主g苦言

O)f]霊翼手と穏互交与をにより、主義しみながら行っていけるような

あると考える b

{本研究に関j哀した学会発表}

1} I刃綴 泉、総IJ 溺.??災 害義、大i沼運等級、森下はるみ:
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勤労女役の乳護憲後作業

議題鎚及び最高富豪著者双葉支援に対する水泳トレーニングの影響.務51eJ臼本体カ医学会大品、

1君96王手 9丹、 位、島
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i約 5王手 9丹、 広重量
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pausa1 women. 44th Meeting of the American Co11ege of Sports Medicine. 
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5) 樋口 灘、シンポジウム II I i草委設処方の基礎と実霊童一生漆・生化学的観点から-J

脂質代議u警予言.言語5回日本運動生理学会 1997年 7丹、つくば

6) 樋口 満:シンポジウム f宇客機筋をめぐる緩問題一体力医学的側面より -J

2)中高年スポ…ツ愛好者の体脂妨毒喜一呼吸循環機能・脂質f'e護者との関連一

第52回日本体力腹立学会主究会 1997年 9丹、火阪

7)回土問 泉、機ロ 満、 E封鎖; 争議、太a軍事尊重、山JII 純、災 皇室:水泳トレーニングが中

高義年勤労女性の1要援の骨~tl!:に及ぼす景3 機.言語 52回日本体力医学会大会、 1996ま手 9 丹、

大阪
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表 i トレーニングj湾総期の7.k泳トレーニングメニュー…
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2 トレ…ニニング IJ~ 始 1 年後の水泳トレーニングメニュー

Pグト10 :初心事号 乙グトア 8グトr A ゲト7・

ト。7Jく後れ ①，t'-ト板キック ①ど→板キック ①t'-ト絞キック

②器産:¥'-ック 50患 x4 50理 x4 50理 x4 

レ ③;ffどング ②クロール ②クロール ②クロール

@)t'-~老長キック 25m x 20 50量 x1喜 50車 x20 

25:昌 x4 {③望号泳 ③背泳 ③背泳

③程語iJ>ぷちキック 50毘 x4 50冨 x4 50璽 x4 

25盟 x4 ③平泳ぎ ③平泳ぎ ③平泳ぎ

⑤げのv'4 ffiI 50盟 x4 50m x 4 50m x 4 

/ ⑦在野tl'ぷ程クローjレ ③バタフライ ⑤パタフライ

25畠 x4 25m x 4 25器 x4 

グ③片手クロー)v

F句

君事

12m x 4 

{⑨スイム

25m x 4-6 

⑩背泳

けのぴ 2凹

t"-ト板キック 2回

⑪t"-ト板なしキック

総泳距離 総bk~g8jf! 総i}k~自陣t
総一11主2臨?土時在」

1，100 m 1，600皿

表 3 中高年女性被検者のトレーニング前の身体的特徴と呼吸官官隊機総(平均士 SD)

グんーブ 討

全体 51 

誤射圭読 書

"綴 5

11 fj表 31

年齢

{緩)

56土 7

4毛主3

52士事

号事土5

BMI 

(k百1m勺

22，4土2.5

23.2土3.喜

23，書士ι5

22告土2.2
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4 '*'再調年女↑的車検習のトレーニング前の血中脂質・リボ費量白プロブィール(王手均土日日)

トリグザセザト'

グルω7' 総

(mg!dJ) 

HDL 

(mgfdl) 

剖

(mgfdl) 

lOL 

(mgfdl) 

全体 220土33 71土2051 85:t53 

表号車菱総

H 題詩

が後

事?土 15

54土11

7!土l告

GJW

民
uv

ヲ
e向。

63土26

81土24

85:t 01 

181土27

201土 17

225土38

132士2畠

i号i士21

131土20

131土29

表 5 中高年女性被検者のエネルギー務、栄祭事誌の綴!(j(~支部主{率的土 SD)

人数 議自 ~*~~.-tt 勝目指政州.寸t蛋 å~聖

(g) 

脂肪

(g) 

総エネルギー

(kcal) (百) (事}

63 1926:t293 83土 12 63士16 17土2 29土3

糖質工不ルキ上ヒ

[。ん〕

oo:t 5 

表 5 ヰ1~主主手þ:幾絞殺害雪の祭軽量ミ才、う Jt，. ‘ ピタミン妓耳主主量{平均土SO)

詫 毒j持守主 主義 ど~，'l B 1 

Img) Img) 

君2 C E 

(mg) Img) 務g)

63 685土187 11.1士2.8 1.12士江 22 1. 66土品.385 139土45 8.4土2.2
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中喜詰年女性綾検苦言。う食品群?，IJ摂取幾(.lfJ力士SD)器提 7

理子幾重要事評薬草牛乳・乳製品実皇室員肉類穀類N 
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ま賢 8 tt護憲年女性の BM 1 llrjlごみた世子吸告書E襲撃整然宅緩や滋霊堂・ 1) ヰ!~華白プロフィーん

( SJ'-s]士S語)

年範幸 BMI Pea主官。2 fザゲザをヲγ 三与三之旦ニi乞

(kg/m勺 (m1/kg/min) (mg/ dl) 

総

(mg/dl) 

HDL 

(mg/d!l 

LDL 

(mg/dl) 

7' ~-7' 持

般論家み事 59土4 25.3士1.1 28士ヰ 131 :士 7自 230:!:26 61士]7 142士23

議i霊 30 59士号 21. 9土1.0 31:!:4 事号士号I 227土40 73土17 137土34

やせざみ 5 55士5 18.8土0.6 35土7 品i士32 235:!: 27 7高土 21 145土21

表 9 1年間のλイミングトレーニングによる BMIの変化(平均士SD)

グループ 同 年齢

(綴)

BMI 

{駐車/m2)

トいニyグ言言 トトニyグ喜Ij 訪日ニw室長

A

B

C

 

おり

4

3

1

1

1

 

B的土5

60士7

58士4

23.1:!:1.1 

21.1士2.4

22.1士1.9

23.0土1.6

21. 2士2.3

22.4士1.日

参加頻度見rJグループ:A : 1. 6土O.2閲/i圏、自:1. 0土江 l回/i遇、 C:司。4土0.218l/i麗
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寺軽i詰 l幸手軽患のスイミングトレーニニングによる呼吸i議潔長暴露告の変化{半均土5召〕

ダ)~ーブ喪 Pea主事。z

(ml!kg!分}

トトエン7~ 意を トしω ニ17伊後 トレ“二万ー喜Ij ルーニ)7"後

A

日

C

29.6:!:ι7 31. 2土4.1本

32.7土5.0 32.宮土 5.0

29. ，土 2.6 29.6土4.2

5

4

3

 

i

i

i

 

2m務官。2

続1/主g!分i

26.7土3.126.0土3.2

26.2土4.7 26.1:!:ι5 

23.4土2.2 24.6士1.7

著書獄事重度jjlJグループ:A : 1自主 0.2図Ii圏、 B : 1.0:!:ιi図1，週、 C : 0.4士止z閲/遡

が「く 0，0>

策11 1年間のλイミ/7'トトニンJ'による血中総3川知哨、トザゲ悦リドの変化(平均土SD)

グルプ N 総コレステロール

(mg/dl) 

トトニング前 十トニけe後

トリグリセリド

(mg/dl) 

トトニw官官 トトニけ'後

A

B

C

 

3

4

3

 

1

1

1

 

227:!:41 

232土27

216土4，

231土25

230土30

231土41本

1自7土69

82士1i1

71i士31

7号士 i明

78土36

84土39

参お頻度jjl/グJレープ:A: 1.6土ふ2図/，圏、 話:1君主 0.1@]!J語、 C:札 4土0.2悶Il閤

ホ Eく0.05

-2事長一
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図10 peak VO， 
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図13 LDL-Cholesterol 
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表13 2年間のλイミ，7'トレーニ，7'による腰椎の骨密度の変化(平均:tSD) 

グループ N 腰椎骨密度

(g/cm2) (Z 値)

トレーニ，7"前 トレニ，7'後 トレーニ/?"前 トレーニ，7'後

トレーニ，7'群 12 0.837土日 136 0.841:t0.133 100.2:t15.6 102.7:t15.9.. 

対照群 10 O. 874:t 0.146 O. 880:t 0.165 109.8:t16.0 112.4:t18.9 

参加頻度別グループ:トレーニング群:1.1:t日目 3回/週、対照群:0.25:t0.20回/週

ホ傘 P<O.OI 

表 14 2年間のλイミンクeトレ】ニ，p'による大腿骨頚部の骨密度の変化(平均:tSD) 

タルプ N 

トレーニ"J.'l'n干 12 

対照昨 10 

トレーニ，7'前

大腿骨頭部

(g/cm2) 

日 720:t0.l09

0.690:t 0.107 

トレーニ，p'後

O. 736:t 0.102 

0.699士0.100

参加輝度別グループ:トレーニング群・1.1土日 3回/週、対照群:0.25:t0.20回/週
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