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は じ め に

 科学の発達による機械の進歩・技術の革新，原子力を始めとして，エネルギー源の開発や化学的薬品

の製造などは，人間にさまざまな影響を与え，その結果は巧罪両方面にわたっている。

 人間は機械文明の発達で大きな能力を得た。機械力の発達は日常生活における仕事や労働において作

業に費やす人力を省くことができるようになった。そして，文明の発達した社会に生活する人間は、生

活全般にわたって便利になったが，反面日常ほとんど体力を使わなくてもよくなり，運動不足を生じる

ようになった。そのため，人間は精神的に必要以上の負担を感じている。

 発育発達からみた青少年期の特徴は，ひとの一生の間で身体的にも精神的にも最も，可塑性に富んだ

時期である。なかでも全身持久力は，成長期以後の社会生活の基盤をなすものなので，積極的に養成す

る必要がある。つまり，スタミナの養成であり，たくましさの養成でもある。

 本学では体育実技受講者にスポーツテストを実施している。今回は，その中より持久走と，その前と

後で疲労の主観的な分析として疲労自覚症状の調査，客観的機械検査としてフリッカー値の検査を行い，

体育実技授業時間帯から検討を加えたのでここに報告する。

研 究 方 法

 研究対象は，本学61年度入学生の全種目測三者347名である。

 測定項目・時期については，基礎運動能力として走（50m走）・跳（走り幅とび）・投（ハンドボール

投）は4～5月，持久走（1000m）は11月に測定した。身長・体重は4月目測定値を採用した。自覚症

状・フリッカー値については，持久走の前後に調査・測定した。

 測定方法については，基礎運動能力はスポーツテストの文部省要項通り実施した。持久走については

125mのトラックを8周走らせた。自覚症状は，産業疲労研究会の自覚症状調べを採用し，ねむけとだる

さの成分10項目，注意集中の困難さの成分10項目，身体異和感の成分10項目，計30項目を持久走の直前，

直後に○×で記入させた。フリッカー値については，OG技研の4人同時に測定する集全検査用ディジ

タルフリッカーを採用した。持久走の直前，直後それぞれ2回測定し，平均値を出した。なお，ブリッ

カー測定時の気温．と湿度は次のとおりである。

    1時限：9時40分，14．0℃，62．5％

    2時限：11時20分，17．5℃，50．0％

    3時限：13時30分，20．5℃，42．0％
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4時限：15時20分，15．2℃，58．0％  以上の条件のもとに室内で測定した。

研 究 成 績

 1 授業時間別における体格・ 表1

基礎運動能力・持久走の成績

本学における体格・基礎運動能力・持久走の成績（X・S・D）

 今年度の体育実技の授業は，火

曜日の1～4時限と金曜日の3・

4時限，土曜日の1・2時限に行

なわれているので，前者を“週の

前半”，後者を“週の後半”とした。

週の前半・後半における授業時間

別に体格・基礎運動力（走・跳・

投）・持久走の平均値及び標準偏

差を示したものが表1で，t検定

は週の前半，後半の各時間帯の比

                           注） 巌P〈0．05   来崇P〈0．01   回米崇P〈0．001．
較によるものである。又，表2は

全国18才のもので，本学学生の体表2全国18才における体格・基礎運動能力・持久走の成績（X●S●D）

格は，全国値と比較してもほぼ同

じであるが，運動能力は，走にお

ける週の前半1時限と，週の後半                      注）．．．p〈o．oo1

4時限以外はすべて低い傾向にあり，有意差がみられた。

時間帯 N 一X・S・SD 身長（cm） 体重（kg） 走（秒） 跳（cm） 投（m） 持久走（秒）

1 34
xS・D 156．19

@5．10

50．85

@7．27

   蚤
W．80

O．54

308．62

R4．39

14．66

Q．51

    炎鞭
R26．06

Q0．83

2 56
又S・D 157．22

@5．13

51．27

U．61

9．36

O．70

296．40

R5．67

14．43

Q．63

341．48

S1．74

週の前半

3 29
xS・D 157．03

@3．89

49．40

T．20

9．07

O．52

305．48

R0．25

13．55

Q．11

353．52

R5．30

4 29
xS・D 156．83

@4，94

50．38

T．41

8．99

O．52

311．48

R1．34

14．41

P．82

349．14

Q9．95

1 73
又S・D 158．05

@4．66

    米
T3．52

U．42

9．06

O．58

298．22

R8．77

14．53

Q．35

341．01

Q8．16

2 60
又S・D 156．52

@5．02

49．70

U．74

8．騨

O．57

308．22

R6．30

14．55

Q．57

351．60

R3．45

週の後半

3 28
又S・D 157．24

@4，90

    x
T4．04

V．96

8．91

O．69

319．11

R5．90

    崇
P4．93

Q．76

333．64

S3．56

4 38
又S・D

157．89

@3．72

53．49

V．44

8．82

O．55

315．37

Q9．47

15．21

Q．58

346．50

T3．69

測定項目 身長（cm） 体重（kg） 走（秒） 跳（cm） 投（m） 持久走〔秒｝

全国18才
xS・D 157．0

@4．7

50．8

T．4

8ぞ§来

O．6

 米米米
R30．0

@0．6

 米来楽
P7．5

S．3

 寒巌繁
Q94．1

R4．1

2 授業時間別における自覚症状の訴え率

 週の前半，後半における授業時間別自覚症状の訴え率を示したものが表3である。1群の身体的症状

である「ねむけとだるさ」においては，持久走前は「ねむい」が圧倒的に多く特に週の前半の4時限で

は75％を超えていた。持久走後は「足がだるい」，「横になりたい」がほとんどの時間帯で80％前後を占

めているが，週の後半の3・4時限では60％程度であった。II群の精神的症状の「注意集中の困難」に

ついては，持久午前はどの時間帯においても訴え率の25％以上の項目が少なく，「根気がなくなるあ「物

事に熱心になれない」などが見られた。持久走後は，「きちんとしていられない」，「話をするのがいやに

なる」が訴えられており，週の前半では40％前後あるが後半では2時限以外は25％程度だった。III群の

神経感覚的症状の「局在した身体異和感」については，持久走前はいずれの時間帯においても「肩が凝

る」が約40％だった。持久走後では，「いき苦しい」，「口がかわく」が約70％と高いが，週の後半の3・

4時限は約50％と他の時間帯より比較的低かった。

 図1は週の前半・後半における1～4時限までの1・II・III・群とTの訴え率の変動を示したもので

ある1持久走前後ともに「1＞III＞II」の一般型を示した。持久走前では，週の前半1・4時限はいず
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表3

                   中国短期大学紀要18号（1987）

授業時間別自覚症状訴え率（％） △ 25％以上 0 50％以上 ◎ 75％以上

週  の  前  半 週  の  後  半
1コ口（N＝34） 2時限（N＝561 3時限（N幕29） 4時限〔N＝29） 1時限（N＝73） 2時限（N＝56） 3時限（N＝281 4時限（N＝38｝

項    目
前値 後値 前値 後値 前値 後値 前値 後値 前値 後値 買値 後値 前値 後値 前値 後値

1 頭がおもい 26．5△ 50．OCL 23．2 46．4△ 17．2 4ユ．4△ 37．9△ 48．3△ 16．4 41．1△ 35．0△ 55．00 10．7 46．4△ 21．1 26．3△
2 全身がだるい 38．2△ 67．60 37．5△ 71．40 20．7 58．60 48．3△ 65．50 19．2 71．2Q 35．0△ 66．70 25．G△ 67．9つ 21．1 42．1△

3 足がだるい 32．4△ 70．60 28．6△ 82．1◎ 17．2 82．8◎ 17．2 82．8◎ 15．1 78．1◎ 26．7△ 81．7◎ 21．4   「 ．U4．3し． 13．2 55．30
4 あくびがでる 58．80 3．9 46．4△ 16．1 24．1 o 44．8△ 10．3 43．8△ 82 38．3△ 8．3 64．3つ 7．1 42．1△ 7．9

5 頭がぼんやりする 41．2△ 35．3△ 33．9△ 41．1△ 10．3 51．70 48．3△ 48．3△ 38．4△ 43．8△ 30．0△ 45．0△ 17．9 39．3△ 18．4 36．8△

6 ねむい   〔V0．6、、 29．4△ 55．40 25．0△ 55．20 17．2 75．9◎ 2繧，1 72．60 11．0 60．00 25．0△ 71．40 21．4 57．90 10．5

7 目が疲れる 382△ 38．2△ 42．9△ 39．3△ 3LO△ 27．6△ 34．5△ 31．0△ 34．2△ 30．1△ 31．7△ 41．7△ 39．3△ 39．3△ 26．3△ 31．6△

8 動作がぎごちなくなる 17．6 44．1△ 5．4 55．40 3．4 5L7G 13．8 51．70 4．1 5乳5（⊃ 8．3 55．eo o 46．4△ 7．9 42．｝△

9 足もとがたよりない 8．8 61．80 10．7 71．40
〔｝ 72．痩○ 24．1 65．50 12．3 74，0つ 8．3 68．30 3．6 57．1し 7．9 42．1△

10 横になりたい 47．1△ 76．5◎ 35．7△ 69．60 44．8△ 793◎ 62．10 70．00 24．7 60．30 36．7△ 78．3◎ 46．4△   一U4．3し 23．7 55．3t，

1 の 平 均 37．9 47．7△ 32．0△ 45．ξ 22．嘆 48．3 40．7 49．8 28．1 47．5 31．G 52．5 30．0 45．4 24．0 35．0

11 考えがまとまらない 14．7 17．6 10．7 3G．4△ 10．3 34．5△ 10．3 24．1 8．2 13．7 11．7 28．3△ 3．6 14．3 5．3 5．3

12 話をするのがいやになる 3．9 8．8 8．9 42．9△ 6．9 44．8△ 6．9 37．9△ o 24．6 16．7 46．7△ 10．7 28．6△ 2．6 2L1
13 いらいらする 5．9 3．9 1G．7 10．7 13．8 工03 10．3 0 8．2 1．4 2617△ 13．3 17．9 0 18．4 0

14 気がちる 8．8 14．7 7．1 16．1 10．3 13．B 24．1 172 11．G 4．1 20．0 2G．0 7．1 7．1 10．5 2．6

15 物事に熱心になれない 23．5 38．2△ 17．9 28．6△ 17．2 34．5△ 34．5△ 37．9△ 15．1 16．4 2G．0 38．3△ M．3 42．9△ 18．4 13．2

16 ちょっとしたこと力偲い出せない 3．9 5．9 7．1 10．7 3．4 103 13．8 13．8 6．8 6．8 13．3 11．7 0 7．1 1D．5 7．9

17 することに間違いが多くなる 0 lL8 7．1 14．3 13．8 ／03 3．4 10．3 6．8 8．2 lG．0 15．0 0 3．6 5．3 2．6

18 物事が気にかかる 17．6 1L8 17．9 5．4 37．9△ 20．7 17．2 6．9 13．7 2．7 21．7 10．0 17．9 10．7 13．2 2．6

19 きちんとしていられない 20．6 35．3△ 5．4 32．1△ 3．4 17．2 20．7 4L4△ 5．5 26．0△ 10．0 40．0△ 3．6 25．0△ lO．5 23．7

2G 根気がなくなる 26．5△ 35．3△ 17．9 32．1△ 20．7 345△ 27．6△ 31．0△ 11．0 2L9 23．3 41．7△ 14．3 32．1△ 34．2△ 18．9

II の 平 均 13．9 183 11．1 22．3 13．8 23．1 16．9 22．1 9．6 12．6 17．3 26．5 11．2 16．1 12．9 10．8

21 頭がいたい 20．6 47．1△ 8．9 33．9△ 20．7 37．9△ 31．0△ 37．9△ 11．0 28．8 26．7△ 51．70  ｝ 7．1 39．3△ 10．5 23．7

22 肩が凝る 44．1△ 29．4△ 39．3△ 41．1△ 31．G△ 20．7 55．2¢ 48．3△ 35．6△ 19．2 40．0△ 30．0△ 60．70 42．9△ 34．2△ 18．4

23 腰がいたい 14．7 23．5 2L4 32．1△ 10．3 17．2 17．2 34．5△ 6．8 16．4 15．0 33．3△ 3．6 25．0△ 15．8 13．2

24 いき苦しい 3．9 67，601 12．5 73．2し 0 70．Dり 3．4 70．OO 9．6 68．5Q 13．3 76．7弓 0 46．4△ 18．4 52．5．．：．

25 □がかわく ll．8 64．7Q 25．0△ 78、6◎． 17．2 62．10 44．8△ 65．50 13．7 57．50 21．7 80．Oり 10．7 64．3△ 23．7 60．5に、

26 声がかすれる 20．6 20．6 14．3 32．1△ 17．2 34．5△ 6．9 2G．7 8．2 27．4△ 23．3 35．0△ 7．1 25．0△ 13．2 18．4

27 めまいがする 0 20．6 7．1 26．8△ 3．4 17．2 13．8 27．6△ 4．1 26．0△ 13．3 38．3△ 0 32．1△ 2．6 21．1

28 まぶたや筋がピクピクする 3．9 8．8 1．8 8．9 0 3．4 0 3．4 2．7 6．8 6．7 18．3 0 7．1 2．6 o

29 手足がふるえる 0 29．4△ 3．6 37．5△ 0 34．5△ 6．9 48．3△ 1．4 27．4△ 33 40．0△ o 28．6△ 2．6 18．4

30 気分がわるい 11．8 47．1△ 8．9 41．1△ 10．3 34．5△ 17．2 48．3△ 13．7 37．0△ 21．7 58．30 7．1 35．7△ 15．8 13．2

mの平均 16．4 35．9 14．3 40．5 lLO 33．2 19．6 40．5 10．7 31．5 18．5 46．2 13．3 34．6 13．9 26．6

T 212 34．0 19．1 36．1 15．7 34．9 25．7 37．4 16．3 30．5 22．3 41．7 16．3 32．4 16．9 22．9

図1週の前半と後半における自覚症状訴え率の変動

      （％1    （％〕    （％｝    吻
      5。     50     50－    5。
   持    40              ρ  4σ                  40                  、 0

   粂・o幸 1・o  ・。  ・o

   前1： 1揮 漏1
      0123401134G1234・
   目欝・廟 II醐 ml時陶
      〔9∂    吻    〔％｝    （2∂
      60                    60                   60                    60

愛：i一飛！i仏 ；i

毒l l茂・1： 1
      0          0          0          0
        1234 1234 1234
           1僻騨  II㈱  m㈱

漏
1  2 3 4

     僻励  T

典
1 2 3 4
     塒限）  T

表4 自覚症状のXとS・D
時間帯 N 一X・S・D 前値 後値 後1直一前値

1 34
S・D

6．29

S．10

10．24

T．88

4．21

S．71

2 56
又S・D

5．70

T．43

lL48
U．94

5．66

T．10

週の前半

3 29
又S・D

4．66

S．76

10．52

U．29

5．86

U．32

4 29
xS・D 7．69

U．17

11．28

U．89

3．86

S．19

1 73
S・D

4．57

S．58

9．21

S．74

4．62

S．53週の後半

2 60
xS・D 6．50

U．03

12．68

V．10

6．18

T．4D

3 28
xS・D 4．86

R．05

9．64

U．72

4．79

U．82

4 38
S・D

5．05

S．64

6．89

S．58

1．84

T．89

表5自覚症状の各時間帯における七検定

れの群においても週の後半より訴え率が高く，特に1群では有意差が

あった。1群では持久走前と後では1～3時限の訴え率が逆になって

いるが持久走後においては，全体的に訴え率が高くなっていた。特に

III群の「局在した身体異和感」が2．5倍に増えていた。すべての群にお

孫国難瀞、麗麗票賢鰍rた0又すべ∵艦ll壼諜1翻1、，．

 又，各時間帯における自覚症状前向，後値，後値一前値の平均値及び標準偏差，t検査は表4・5に

週の前半 週の後半
時間帯 1 2 3 4 1 2 3 4

1

2

週の前半

3 ※

4

1 o ※頚
※coo

2

週の後半

3 ※

4 ○○
r『「一．「、

j））
掾

o（）

掾
Oo G

r．「 「
j． S」
掾掾

◎
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示すとおりである。自覚症状前値は，週の前半4時限，後半2時限が有意に高く，後値については，週

の1・4時限が有意に低かった。又，後値一前値は，週の後半4時限が有意に低かった。自覚症状の訴

え率については，週の前半より後半の方が低かった。

3 授業時間別における持久走前・後のフリッカー値

 授業時間別におけるフリッカー値の増減により疲労の増減を示したのが図2である。フリッカー値の

増加とは，後明一前平がプラスのグループ，減少とは後渾一前値がマイナスのグループを示したもので

ある。フリッカー値の増加により，疲労の回復した者が午前中では，平均53％，疲労を感じた者が47％

であった。午後では，疲労の回復した者が平均73％，疲労を感じた者が27％見られた。中でも週の前半

3時限の疲労回復者は76％と一番高かった。

 又，授業時間別にみたフリッカー値の前値・後期・後値一前値の平均値及び標準偏差，t検査を示し

たのが表6・7である。前値においては，週の後半が前半に比し，すべて高い値を示しており，中でも

週の後半1時限は，ほとんどすべての時間帯に比し有意にすぐれていた。逆に週の前半3時限はすべて

の時問帯に比し，有意に劣っていた。又，後値においても前半と同様の傾向がみられ，週の後半の1・

図2週の前半と後半における  表6フリッカー値の又とS・D 表7フリッカー値の各時間帯1こおける七検定
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3時限が前半の1・3時限に比し有意にすぐれていた。後値一前値においては，週の・前半がすべてにお

いて高い値を示しており，3時限が週前半の1・2時限，後半の1時限に比し有意にすぐれていた。

4 授業時間別における自覚症状とフリッカー値の関連

 図3・4は週の前半・後半の1～4時限までの自覚症状とフリッカー値との相関図である。自覚症状，

フリッカー値とも後帯から前置をひいた差をZ得点に変換し，両者の相関を求めた。相関図の縦軸，横

軸の位置は，前値と後値が同じ時のZの値である。相関図の右上は自覚症状・フリッカー値ともに後値〉

前軍であり，左下は両者ともに前値〉半値である。そして，各時間帯において，自覚症状の訴えが増加

（減少）する場合には，フリッカー値が低下（増大）するとの相関をみると，週の前半，後半ともに4

時限に有意な相関がみられた。
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  図3 自覚症状とフリッカー値の相関（週の前半）

1時限           2時限
   フリッカー値のZ得点             フ1」．アカー腫のZ得点
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 図4 自覚症状とフリッカー値の相関（週の後半）
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 5 授業時間別持久走の上・下位群間における体格と基

礎運動能力

 持久走において，平均値±1／2標準偏差以上を上位群，以

下を下位群とし，体格と基礎運動能力について検討した。

体格（身長・体重）と基礎運動能力（走・跳・投）の成績

を示したのが図5～図9である。

 各時間帯の上・下位群間においては身長の上位群は下位

群に比し，週の後半1時限にのみ有意差がみられた。体重

については，すべての時間帯において，上位群の方が軽く，

週の後半3・4時限が有意にすぐれていた。基礎運動能力

においては，投には有意差はみられなかったが，走・跳に

おいてはほとんどの時間帯で上位群が下位群に比し有意に

すぐれていた。

 6 授業時間別持久走の上・下位群における自覚症状の

訴え率とフリッカー値

 週の前半・後半における持久走上・下位群間の自覚症状

訴え率については，図10に示すとおりである。持久走前に

おいては，全体的に週の前半の訴え率が高く，それも下位

群が高かった。3時限に比較的上位群と下位群で相反する

訴えがあり，前値で有意差があった。持久走後においては，

午前中は比較的訴え率が集中しているが，午後はかなりバ

図5 持久走上・下位群における身長
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図7持久走上・下位群における走運動 図8持久走上・下位群における跳運動 図9持久走上・下位群における投運動

［コ上位群

囮下位群

※

※

楽

※

※
※

※

※ ※ 濠

駅
※

濠

1 2週のliii「r3 4 2

週の後半
3 ・評

塒卿

溜

340

330

．320

310

300

2go

280

270

叢
〔］ 上位群

囮
下位群

※

※

楽

濠

※ ※

2
週の前半

3 4 2
週の後9ド

3 4 〔時風

1る

16

15

14

13

12

n

10

口上位群

囮下位群

1   2   3   4

@ 週の前半
1   2   3   4

@ －「・の後半
〔時瞑

ラツキがみられた。そして，週の前半の下位群に訴え率が多くみられた。症状群の構成は「1＞III＞IL

型の一般型を示した。

 又，週の前半・後半の各時間帯における上位群間の比較では，有意差は全くみられなかったが，下位

群問の比較においては，週の後半3時限で自覚症状後値と，後値一前値に有意差があった。

 フリッカー値においては表8に示すとおり，上位群は週前半の1時限，下位群では週前半の2時限に

有意差がみられた。

 持久走の上・下位群別の自覚症状とフリッカー値の相関関係については，表9に示すとおり，上位群

では，週の前半・後半ともに4時限，下位群では週の前半・後半ともに1時限において有意な相関がみ

られた。

図拍持久走上・下位群における週の前半と後半の自覚症状訴え率の変動
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表8 持久走上・下位群間における
      フリッカー値（後値一前値）

1 2 3 4β捌  ｝ 2 3 41獺1 正 2 3

 1          11         1H

 搾、

 60
 5〔｝

 40

 30

 20

 10

 0
4僻卿  1．

T

T
3 4囎

N・X・S・D時 1 2 3 4
群上位

週前半
N又S・D 91．44※※

P．45

19－0．263．57 92．194．71 51．631．62

後半

N又S・D 23

|0．65

S．13

17

O．40

Q．93

91542．31 140．412．45

前半

NxS・D Io

|0．50

P．20

180．36※※

Q．92

60．812．99 9－0213．20

下位

後半

N又S・D 200．402．80 17

O．21

Q．29

61．231．26 131．082．33

注、 ※※P〈0．01

表9 持久走上・下位群の自覚症状訴え数と
        フリッカー値との相関（γ）

週の前 半 週の後半
時限 1 2   3 4 1 2 3 4

上位群 一〇，584 一〇．197 一〇．292
  景黶Z，903 一〇．064 0，099 一〇．444

 ‘強聰
黶Z．798

下位群
 崇妖
O，769 G、oo9 一〇，041 一〇，318

  資
黶Z．517 0，023 一〇．084 一〇．151

注， 斎P＜0，05 疑誉P＜0，01 昏蟹懸P〈0，001
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考 察

 体力は，行動体力と防衛体力を総合した能力と考えられ，身体的・生理的条件のみならず精神的な条

件にも規定されている。中でも精神力は，持久力の形成の過程ばかりでなく，競技上の経時的な持久力

発現に必須の身心相関的要素であり，単なる頑張りや，根性だけでなく知的な精神性を含むものである。

 本学学生の体格は全国値に比べてほぼ同じであるが，基礎運動能力・持久走は全国値に比べてすべて

低い傾向にあり，有意差がみられた。発育発達の側面からみても，18才，19才の時期は発育期の身体の

激しい変化の時期から成熟期に達している。本学学生の体力診断・運動能力について（Nα4）での研究

では，運動する者の割合が非常に少ない。橋本らは「運動経験と顕著な関係が認められるのは，量育・

周壁・幅育・筋力・敏捷性・走力・跳力である」と述べており，日頃の運動経験の有無，内容の差では

ないかと思われる。

 持久走の前後に疲労の主観的な分析として自覚症状の調査を行なった。Grandj ean（1986）は，疲労

を大脳の賦活系と抑制系の拮抗作用として説明し，抑制系が優位になったとき，疲労が発現すると述べ

ている。又，疲労は生理・心理的機能の変化，パフォーマンスの変化，疲労感としてあらわれるもので

ある。持久走前の自覚症状で，1群の「ねむけとだるさ」では「ねむけ」が圧倒的に多く，持久走後で

はスポーツ疲労の一般的自覚的徴候の「足がだるい」，「横になりたい」が，ほとんど80％を占めていた。

これは，持久走という足を使う運動のためであり，かなりの運動量であることによると思われる。又，

「ねむい」の訴えが逆に減っているのは，運動によって大脳の機能が高進したためと思われる。II群の

「注意集中の困難」では，あまり訴え率の高いものはみられなかったが「きちんとしていられない」，「話

をするのがいやになる」が高かった。これは，がんばる意志・苦痛に耐える精神力等の影響ではないか

と思われる。III群の「身体異和感」では「いき苦しい」，「口がかわく」が70％前後とかなり多くみられ

た。やはり，運動量が大きいため汗をかくことも多く，走運動を用いての全身持久性（心肺機能）を必

要とするためであろう。そして，症状群の訴え率は「1＞III＞II」で「1－dominant型」の一般型とな

っており，渡辺による研究では，月曜日の訴え率が高く金曜日が低いとあり，本研究においても，週の

前半の方が後半より訴え率が高かった。やはり，日曜日の過し方に問題があるのではないだろうか。

 更に，持久走の前後に客観的な技能検査として閃光融合閾測定法のフリッカー値の測定を行なった。

疲労は病的なものもないわけではないが，多くは生理的なものであり，決してマイナスの面のみで考え

るべきではない。休息とは完全に仕事をしないということではなく，むしろ，精神活動に対する休息は

軽く身体を動かす方がよく，筋支配比の大きいものを使った運動の方がよいと言われている。又，ブリ

ッカーテストは精神的および肉体的疲労において，ともに疲労判定の目安であり，フリッカー値は，視

覚中枢から中枢神経系全体の興奮性をあらわす有用な指標であることは明らかにされている。福田博士

によれば，短時間の激しい運動では融合頻度が運動中低下し，次いで上昇して運動前よりも高値を示す

とある。本研究において，持久走の前よりも後の方が高値を示した者がどの授業時間帯でも50～75％い

た。これは，持久走と言っても1000m走なので下問的にも5・6分であり福田博士の説も大いに関係し

ているのではないかと思われる。要するに筋要素の疲労以上に神経要素の活動レベルが上昇しているこ

とを意味しているのであろう。

 又，フリッカー値の増減でも，午前中より午後の方が疲労の減少が多く，それも週の前半に多くみら
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れた。フランスの学校の三区分教授法では，第1が知的教科（算数・国語），第2が目ざまし教科（社会・

理科・音楽・図工），第3が肩ほぐし教科（体育）となっている。つまり，午前中が知的教科，午後が目

ざまし・肩ほぐし教科なのである。森氏も「日本の体育の授業も午前より午後に行なう方が良いのでは」

と述べていた。しかし，年前中の知的教科に関しては幾分問題がないわけではない。正木氏（1983）に

よると，「大脳の活動水準は，学校での第2時限と第3時限との間の休憩時間に一目の最：高値を示す者は

2割程度，昼食前に最高値を示す者を合わせて午前中に最高値を示す者は，半数以下という状況であり，

一方就寝時に最高値を示す者が2割もいる」と述べており，生活のリズムが問題視されている。本研究

でも午後体育をする方が疲労減少の効果はあるようだが，本学学生の生活のリズムもこれからの大きな

課題となりそうである。

 自覚症状とフリッカー値については，持久走前後の変化値に関して，相関係数（r）を求めた。週の

前半・後半ともに4時半にのみ有意な相関がみられた。斉藤ら（1970）は，3名の被験者を対象として

実験的に早早行なわせた場合に，自覚症状とフリッカー値の聞に高い相関があり，特に1群において，

それが顕著であることを示している。また大島ら（1954）は，同じく断眠実験の場合に被験者に評定さ

せた「ねむけ」の程度とフリッカー値とのあいだに，有意なマイナスの相関があることをみいだしてい

る。が，本研究では，持久走前の「ねむい」の項目は，持久走をすることによって逆に訴えが減ってい

る。これは，持久走という全身運動，エネルギーの消費の激しさにより，筋肉や神経の興奮状態が続く

ことにより大脳の機能が高進したのではないだろうか。フリッカー値は，大脳のactivation levelを反

映すると考えられるので，自覚症状の中では「ねむけ」に関する症状も関連しているのかもしれない。

また，本研究の週前半・後半ともに4時限に有意な相関がみられたのは，一日の最後の授業ということ

もあって，一日の疲れがこのような形で表われたのではないかと思われる。

 持久走上位群は，下位群に比し体重が軽く有意差がみられた。又，基礎運動能力もすべて上位群が下

位群に比し成績がよく，走・跳では有意にすぐれていた。走運動においては，体重（体脂肪量）は少な

い方が有利であり，よく走ることは，跳の成績がよいことに深い関連があると言われている。本研究で

も同様の結果が得られた。

 持久走下位群の方が自覚症状の訴え率が高く，フリッカー値も全体的に低かった。又，自覚症状とブ

リッカ一事の相関関係は，上位群では週の前半・後半ともに4時限，下位群では週の前半・後半ともに

1時限で有意な相関がみられた。中吊の疲労の日動変動でも朝起時の疲労の訴えの強さを示し，波多野

らの報告では，水泳（水の中での全身運動）の場合には，上級者の方が単位時間当りの運動負荷が大き

いことが考えられると述べている。本研究でも持久走は，陸上での全身運動であり，上位群はカー杯頑

張った疲れと，4時限目という一日の疲労等が重なり，相関がみられたのではないだろうか。また下位

群は，1時早目のため前日の疲れやら，当日の通学などの疲れ，気力等が影響しているのかもしれない。

週の前半の1時限と後半の4時限で特に相関が高いのも，日曜日等の過し方，一週間の疲れも確かに原

因の1つと思われるが，やはり日常の生活のリズムが問題視されるのではないだろうか。

ま と め

 本学学生の体育実技授業時間帯から，持久走の前後に行なった自覚症状調べ，

て検討した。

フリッカー値を合わせ
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自覚症状訴え率は持久走前後とも週の前半が高く「1＞III＞II」の一般型を示していた。

フリッカー値の増減では，午前中より午後の方が疲労の減少が多くみられた。

自覚症状訴え率とフリッカー値の相関関係は，週の前半・後半ともに4時限に有意な相関があった。

持久走上位群は，体重・基礎運動能力ともに下位群に比し，有意にすぐれていた。

持久走上・下位群での自覚症状とフリッカー値の相関関係は，週の前半・後半ともに上位群では4

時限，下位群では1時限に有意な相関がみられた。

稿を終るにあたり，測定に御協力下さり御指導頂きました荒木先生に謝意を表します。
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