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１．はじめに
　かなり以前から低下していると指摘されていた
大学生の体力は、現在も低下傾向にあり、なかで
も背筋力の低下が著しい（飯干ら、2006）。また、
物を持つなどして日常生活でよく使用されること
から、体力のなかでは最も低下しにくいといわ
れる握力も大学生は低下傾向にあるが（飯干ら、
2006；井上ら、2001；太田、2001）、その他の体
力要因の現状については明らかではない。
　体力要因のなかの全身持久力は、呼吸循環機能
と密接な関係があるだけでなく、内分泌機能や体
温調節機能とも関係があることから、健康と最も
関係が深いとみられている。そして、全身持久力
の指標である最大酸素摂取量が高いと、長時間に
わたって運動や作業を続けることが可能となるほ
か、身体も疲れにくいため、健康的な生活を送
るために重要なポイントになるようである。ま
た、最大酸素摂取量と成人病の危険因子との間に
は、有意な相関関係が認められており、最大酸素
摂取量が一定の水準に到達しない場合には、虚血
性心疾患などの罹患率が高くなると報告されてい
る（進藤、1990）。さらに、約１万人の会社員を
対象とした追跡調査によると、最大酸素摂取量が
高い人ほど、がんで亡くなる人が少なかったこと
から、最大酸素摂取量は、がん死亡とも関係があ
ると報告されている（南日本新聞、2000）。
　このように、最大酸素摂取量は健康な生活を送
るうえで重要な意味を持つが、一般大学生の最大
酸素摂取量の実態については十分に検討されてい
ないようである。最大酸素摂取量は、新体力テス
トの20mシャトルランの回数から換算表をもと
に推定できるため（文科省、2000）、新体力テス
トを実施した場合には、最大酸素摂取量を推定
し、その値について健康づくりや疾病の予防など
の観点から検討しておくことが役に立つと考えら
れる。
　以上のことから、本研究では、平成17年度に鹿

児島大学に入学した１年生の最大酸素摂取量を
20m シャトルランの回数から推定し、同年度の
全国平均値と比較するとともに、それらの値を虚
血性心疾患の罹患率の基準値（男子37ml/kg/ 分、
女子31ml/kg/ 分；進藤、1990）や、「健康づくり
のための運動指針2006」（以下、「運動指針2006」）
に示されている20歳代の健康づくりの目標値（男
子40ml/kg/ 分、女子33ml/kg/ 分；田畑、2006）
などと比較・検討することを目的とした。

２．方法
１）対象
　分析の対象は、平成17年度に鹿児島大学の８学
部に入学した学生のうち、男子910名と女子480名
の合計1,390名であった。なお、これらの対象者
の測定結果を検討するために、先に述べた虚血性
心疾患の罹患率の基準値や20歳代の健康づくりの
目標値の他に、文科省が報告している平成17年度
の同年齢の全国平均値を参考にした（文科省ホー
ムページ）。

２）測定項目
　本学における共通教育の体育健康科目として必
修になっている「体育・健康科学実習Ⅰ」の授業
において、身体計測（身長、体重、座高）と新体
力テスト（握力、長座体前屈、反復横跳び、上体
起こし、20ｍシャトルラン、立ち幅跳び、50m走、
ハンドボール投げ）のほか、背筋力テストを実施
した。そして、新体力テストのなかの20m シャ
トルランの回数から、文科省が示している換算表
をもとに、最大酸素摂取量を推定した。

３．結果と考察
　図１は、シャトルランの回数について、鹿大生
の平均値と同年齢の全国平均値を示したものであ
る。鹿大生の平均値は、男子では79.1±20.3回で
あり、女子では34.1±1.0回であった。これらの値
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を平成17年度の同年齢の全国平均値（男子78.0回、
女子45回）と比較すると、男子はほぼ同じであっ
たが、女子は11回ほど少ない傾向にあった。
　図２は、シャトルランの回数から推定した最
大酸素摂取量の値について、鹿大生の平均値と
同年齢の全国平均値を示したものである。鹿大
生の平均値は、男子では45.2±3.45ml/kg/ 分であ
り、女子では31.3±0.25ml/kg/ 分であった。これ
らの値を平成17年度の同年齢の全国平均値（男子
45ml/kg/ 分、女子33.9ml/kg/ 分）と比較すると、
男子はほぼ同じであり、女子では2.6ml/kg/ 分ほ
ど低い傾向にあった。  
　図３は、推定最大酸素摂取量の値が虚血性心
疾患の罹患率の基準値（男子 37ml/kg/ 分、女子
33.9ml/kg/ 分）と「運動指針2006」における20
歳代の健康づくりの目標値（男子40ml/kg/ 分、
女子33ml/kg/ 分）に到達しなかった学生の割合
を示したものである。推定最大酸素摂取量の値に
ついて、虚血性心疾患の罹患率が高くなると報告
されている値に到達していなかった学生の割合を
みると、男子では0.7％と極めて少なかったもの
の、女子では20.0％みられた。また、20歳代の健
康づくりの目標値に到達していなかった学生の割
合は、男子では5.8％と少なかったが、女子では
46.0％もみられた。
　これらの結果より、平成17年度の入学した本学
の女子学生の最大酸素摂取量は、健康づくりとい
う観点からだけでなく、虚血性心疾患という病気
の観点からみても、低い傾向にあることがわか
る。このような女子学生にみられた傾向には、形
態や他の体力要因も関係していると推察されるの
で、女子学生については、形態や他の体力要因に
ついても検討した。
　図４は、女子学生の形態について、20歳代の健
康づくりの目標値（33ml/kg/ 分）に到達した女
子学生を基準（100％）とし、その値に到達しな
かった女子学生の割合を示したものである。健康
づくりの目標値に到達しなかった女子学生の方
が、体重がやや大きく、BMI もやや大きい傾向
にあった。
　図５は、女子学生の背筋力や握力などの筋力
について、20歳代の健康づくりの目標値（33ml/
kg/ 分）に到達した女子学生を基準（100％）と
し、その値に到達しなかった女子学生の割合を示

図１　シャトルランの回数（平均値）

図２　シャトルランの回数より推定した
　　　最大酸素摂取量（平均値）

図３　最大酸素摂取量の基準値に到達
　　　しなかった学生の割合

図４　健康づくりの目標値に到達しな
　　　かった女子学生の形態について
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したものである。健康づくりの目標値に到達しな
かった女子学生は、背筋力や背筋力指数（背筋力
／体重）だけでなく、腹筋の力の指標である上体
起こし、左右の握力のいずれも、目標値に到達し
た女子学生を下回っており、身体各部の筋力に劣
る傾向にあった。なかでも、腹筋の力や背筋力な
ど、体幹の筋が劣る傾向にあった。体幹の筋につ
いては、最大酸素摂取量が重要とされる長距離走
でも、身体がブレずに安定したフォームで走るた
めに重視されている。また、日常生活における姿
勢にも体幹の筋が影響するとみられているので、
講義や実習において、体幹の筋の重要性を指導し
ていく必要があろう。
　なお、図には示していないが、体力要因の１つ
である柔軟性（長座体前屈）についても、健康づ
くりの目標値に到達しなかった女子学生は、目標
値に到達した女子学生の約96％であり、やや低い
傾向にあった。Greim ら（1990）は、全身にわた
る11カ所の関節の可動性についてチェックして柔
軟性指数を算出し、ウォーキング時のエネルギー
消費効率との関係を検討している。その結果、か
らだの柔らかい人（特に、胴体や脚をねじる動き
が柔らかい人）ほど、同じ運動でも多くのエネル
ギーを消費していたと報告している。このこと
は、酸素摂取量の値には、柔軟性も影響を及ぼす
可能性が高いことを示唆するものであろう。
　以上のことから、本学の女子学生にみられた、
推定最大酸素摂取量が低い傾向には、形態のほか
に、筋力や柔軟性などの体力要因が劣っていたこ
とも影響していると推察される。このような女子
学生にみられた傾向が、本学に特有なものである
のか、今後、さらに検討していく必要があるが、

酸素摂取量が少ないことにより、日常生活の過ご
し方や健康に影響を及ぼす可能性があるため、講
義や実習を通して酸素摂取量を効果的に高める運
動の行い方、筋力や柔軟性の高め方、体重管理な
どについて指導していく必要があろう。
　酸素摂取量を高めるための効果的な運動の行い
方として、「ニコニコペース」（田中、2005）があ
る。これは、ウォーキングやジョギングなどを行
うときには、無理をせずに笑顔でできるような強
度（最大酸素摂取量の50％に相当）が安全性も高
く効果も得られるというものである。ジョギング
を行う場合のニコニコペースの簡単な求め方は、
笑顔で走れる上限のペースで３～４分走ったあと
立ち止まり、10秒以内に15秒間、脈拍を測定する
（RUNNETホームページ、2008）。この測定値（P）
を４倍して10を加えたものが、138から年齢の半
分を引いた数値と等しくなればよいとされている
（P×4＋10=138- 年齢 /2）。
　酸素摂取量を高めるためには、かつては、20分
～60分継続するのが一般的とされていたが、わず
か10分の運動を１日に何度かすれば、その総時間
を続けた時とほぼ同じ効果が得られると報告され
ている（朝日新聞、1995）。具体的には、10週間
にわたって週５日のウォーキングを「１日30分間
継続」したグループと「１日に10分間を３回」実
施したグループでは、最大酸素摂取量の増加や皮
下脂肪の減少にほとんど差がなかったという。勉
学やサークル活動などで多忙な学生にとっては、
このように運動を小分けにして行うように指導す
ることが役に立つであろう。
　本研究では全身持久力の指標となる最大酸素摂
取量を20mシャトルランの回数から推定したが、
３分間歩行距離からも全身持久力のレベルを推定
できると報告されている（下光、2006；岡崎ら、
2006）。３分間歩行距離を用いて最大酸素摂取量
を評価する方法は、①３分間「ややきつい」と自
分の感じる速さで歩き、歩行距離を測定する。②
測定した距離から、表１をもとに、持久力を評価
する。そして、３分間歩行で測定した距離が、表
に示された距離を上回っている場合には、現在の
持久力は生活習慣病を予防するための目標レベル
にほぼ達しているとされている。この方法は、グ
ランドやウォーキングコースなど距離を測定する
ことが可能な場所があれば、いつでも簡便に実施

図５　健康づくりの目標値に到達しな
　　　かった女子学生の筋力について
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できることから、学生に指導しておくことが役に
立つであろう。

４．まとめ
　大学生の背筋力や握力の低下が問題視されてい
るが、その他の体力要因の現状については明らか
ではない。体力要因のなかの全身持久力は、通
常、最大酸素摂取量で評価され、呼吸循環機能と
密接な関係があるだけでなく、内分泌機能や体温
調節機能とも関係があることから、健康と最も関
係が深いといわれている。そこで、大学生の全身
持久力の現状を把握するために、平成17年度に鹿
児島大学に入学した学生のうち、1,390名（男子
910名、女子480名）を対象に、シャトルランを実
施し、その回数より最大酸素摂取量を推定して、
虚血性心疾患の罹患率の基準値や20歳代の健康づ
くりの目標値、平成17年度の同年齢の全国平均値
と比較・検討した。その結果、シャトルランの回
数（男子79.1±20.3回、女子34.1±1.0回）は、全
国平均値（男子78.0回、女子45回）と比較すると、
男子はほぼ同じであったが、女子では11回ほど少
ない傾向にあった。また、最大酸素摂取量の推定
値（男子45.2±3.45ml/kg/ 分、女子31.3±0.25ml/
kg/ 分）も、全国平均値（男子45ml/kg/ 分、女
子33.9ml/kg/ 分）と比較すると、女子が2.6ml/
kg/ 分ほど低い傾向にあった。そして、最大酸素
摂取量の推定値が、虚血性心疾患の罹患率が高く
なると報告されている値に到達していなかった学
生の割合は、男子では極めて少なかったが、女子
では20.0％みられた。また、20歳代の健康づくり
の目標値に到達していなかった学生の割合も、男
子では少なかったが、女子では46.0％もみられた。
これらの基準値や目標値に到達しなかった女子学
生は、それらの値に到達した女子学生に比較して
体重や BMI がやや大きく、筋力や柔軟性に劣る
傾向にあった。
　以上の結果をもとにすると、今後、必修科目で

ある体育・健康科学理論や体育・健康科学実習に
おいて、最大酸素摂取量に代表される全身持久力
の重要性を再認識させるとともに、日常生活で手
軽に行える歩行などの効果的な行い方（ニコニコ
ペースや小分け運動など）や全身持久力の簡便な
測定法（３分間歩行距離）を指導するなどして、
体育・健康科学科目の充実を図る必要があろう。
今後も、シャトルランの回数より推定される最大
酸素摂取量については、継続して測定するととも
に、健康状態や運動の実施状況などと最大酸素摂
取量との関係についても検討していく必要があろ
う。

　本研究の一部は、第56回九州地区大学一般教育
研究協議会（福岡、西南大学）にて発表した。
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