
・主動筋と拮抗筋の筋発揮特性に関する研究
・GPSを利用したスポーツ分析法に関する研究（現在はサッカー、アルペンスキーがテーマ）
・スポーツ活動における味覚閾値変化の研究
・ブローライフル(吹き矢に似たニュースポーツ)の科学的研究

など

■ 技術相談に応じられる関連分野

■ その他の研究紹介

Keyword : スポーツ、健康、筋電図分析、エネルギー代謝

学術院教育学領域
保健体育系列
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・運動生理学
・健康・スポーツ科学
・生理人類学
・体力科学

杉山 康司

スポーツ科学分野から身体を科学する

最近の研究ではノルディックウォーキングの運動強度や効果に関して生理学的にアプローチしています。例えば、手
や脚に錘を装着して歩くのは体力の向上に役立っていると考えられていますが、体に錘を負荷することが必ずしも良
いとはいえません。ノルディックウォーキングは2本のスキーポールをウォーキング用に改良した用具を使って腕で推

進力を生み出しながら歩くスポーツですが、カラダに錘をつける運動以上にエネルギーの消費を促します。本研究室
ではポールが身体のどのような機能に影響を及ぼすのかを代謝および筋活動様相から検討しています。また、健康
維持増進するために日常生活に密着したツールを考え、実験的に検証することにも取り組んでいます。特に、動きと
生理学的応答との両面から検証することを試みます。また、フィールドテストではGPSシステムを利用したスポーツ活動

中の研究を行っています。このようにスポーツや日住生活における運動の持つ特徴を科学的に解明するテーマに取り
組んでいます。

最近、ノルディックエクササイズという運動プログラムを創作しましたが、スポーツ科学の裏付けデータを測定しなが
らプログラムの作成にあたることができました。市場に出回っている健康機器類など十分なエビデンスが示されていな
い場合がよくあります。また、ブローライフルというニュースポーツを考案し、その普及のための測定や調査を行ってい
ます。これまでの健康スポーツ分野では呼吸循環機能の改善が主な課題でしたが、さまざまなスポーツ活動に秘めら
れた健康改善要素のエビデンスを明らかにすることが急務となっています。ブローライフルはそういった可能性のある
スポーツの一つです。
本研究室ではエビデンスに基づいた評価を行うように研究計画をアドバイスします。

筋放電パターンの測定
バスケッﾄボール実験

運動強度測定
データ解析風景

・ 生理学的側面からみるノルディックウォーキングの効果について
（運動時のエネルギー消費量、下肢負担度などを中心に）
・ 小学生の体力向上に関する研究
・ スポーツにおける競技力向上に関する研究

■ 技術相談に応じられる関連分野

■ その他の研究紹介

Keyword : 中高齢者、介護予防、地域特性、体力、健康運動

地域創造学環
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・健康運動指導
・体力測定
・競技者のフィジカルサポート

祝原 豊

中高齢者の介護予防のための
トレーニングプログラム作成と実践

・特筆すべき研究ポイント：

本研究は地域と連携し、地域の特性を活かした運動指導プログラムを、運動生理学的パラメータを裏づけとし
て考案する。プログラム内容は、これまで地域で行われる健康事業の課題解決の足がかりとして期待できる。

・新規研究要素：
・生活実態調査アンケートや体力テストにて地域特徴を反映したプログラム考案
・短期・監視型のいわゆる教室形式でなく、自宅にて時間を選ばずできる継続可能なプログラム
・高価な器具を用いず基本動作を中心とした無理ない筋力トレーニング

・従来技術との差別化要素・優位性：
・介護予防のための中高年齢者に対する運動プログラム考案
・体力レベルや達成度に合わせプログラムに選択の幅がある（個の特性に対応）
・地域の健康事業と大学の連携
・実践的能力を身につけた人材の育成につながる

本研究はF市と複数年かけた研究の一端を担うものである。同市における健康事業をより充実し、10年後20年
後も健康的に過ごす人々で溢れ、過剰な医療費のかからない社会に貢献するための、中高齢年を対象とした運
動プログラム作成した。本研究では身近な運動であり、地域社会に根付いた生活や体力の特徴に応じた、15～
20分程度の運動プログラムを作成・実施する。手続きとして対象となる地域の特性や生活習慣などを調査しなが

ら、運動プログラム案の生理的基礎データを収集し、プログラムの見直しを図る。現在、実際に健康づくり教室を
開催し、その効果を検討するための評価データの収集を行なっている。

ノルディックエクササイズ
・補助具としてノルディックウォーキングのポールを用い、様々な体力要素を改善させることが可能
・ポールにより支持点が増え、過剰な下肢負担を軽減し、下肢に不安のある人も安全に取り組める
・生活機能に着目した約20分間の簡易運動

↑現地体験教室での様子
初級プログラムの例→

考案した運動プログラム概要
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