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　近年，運動不足が私たちの身体の健康，特に生活習慣病
と非常に関連の深いことがわかってきました。仕事であま
り体を使わない人は，スポーツを行う，なるべく歩くよう
にするなど，運動不足の解消に意識的に取り組むことが重
要です。健康増進・維持のために運動を行う際には‘道標’
の一つとして自分の持久性体力のレベルを把握し，自己管
理に活用するという方法が考えられます。持久性体力とは
長時間の有酸素運動を行う際に必要となる体力のことで全
身持久力ともいいます。持久性体力を簡単に知る方法の一
つに踏み台昇降テストがあります。これは，安静状態，踏
み台昇降運動時，回復時の心拍数の変化をみて持久性体力
のレベルを知るものです。
　集団検診など一度に多くの人を対象に測定するときには，
測定に要する時間と測定の容易性が重要になります。そこ
で，踏み台昇降テストの従来の測定方法，装置を次のよう
に改良しました。まずは時間についてですが，元々の方法

持久性体力測定装置

では，安静時4分，運動への移行の準備に0.5分，運動時
2分，回復時3分半の計10分を測定に要していました。こ
れを，測定項目や測定時点を工夫することで，安静時2分，
運動の準備0.5分，運動時2分，回復時2分の計6分半にま
で短縮しました（図1）。わずか3分半の短縮ですが，集団
測定では大きな違いになります。
　また，これまでは電極を胸に貼って携帯型心拍計で心拍
数を記録する方式をとっていました。これに替わり指先の
脈波を測定して心拍数を記録する腕時計式の装置を用い
る方式に変えました。これにより，胸に電極を貼ったり，
その電極と心拍計を有線でつなぐ必要がなくなりました。
シャツをまくり上げたり，ボタンを外す必要もなくなった
ので受検者も楽です。図2に示したように，新しい方法で
も従来の方法とほとんど変わらない精度で持久性体力の得
点（図2ではIPC：Index of Physical Capacityと表記）を
求めることができました。この結果，簡易でより低コスト
な測定システムが実現し，受検者，測定者の負担が軽減さ
れることになりました。

図1　改良した方法の測定時間
図2　新法と旧法での持久性体力得点（IPC）
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　この持久性体力測定の基礎的なデータ収集においては，
鉄道会社，鉄道総研や関連会社の人などをはじめとして多
くの方にご協力いただきました（図3）。所要時間の短縮の
必要性を感じたのも，集団測定の際でした。測定上，踏み
台昇降運動が終わった後は，じっと立ったままで動かずに
安静に努めなければなりません。しかし，運動後2分も経
過すると息も整ってくるためか，そわそわしだしてじっと
していられない方や，「まだか？」と却ってイライラする
ような方が見受けられました。このため，従来の方法では
回復に3分半をとっていましたが，何とか2分程度に短縮
できないかと考えました。運動前の安静に要する時間を4
分から2分に短縮したのも同様の理由からです。
　この装置の改良は，持久性体力の向上が，夜勤時におけ
る抗疲労性の点で作業者に有利に働くことを確認するとい
う研究テーマの中で行いました。鉄道運転士を対象にした
アンケートでは高体力者の方が低体力者よりヒューマンエ
ラーの背景要因となる疲労の程度が少ないという結果が得
られていましたが，実際に体力を向上させたらその人の疲
労や眠気の程度が減少するかについては確認の必要があり
ました。このため，運動を半年間ほど継続させた群とそう
でない群で，持久性体力の変化を確認し，この半年間とい
う期間の前後で徹夜時の作業パフォーマンスや主観的指標
にどのような変化が現れるかをみました。結果は，運動を
継続して持久性体力レベルが向上したグループでは，徹夜
時の作業パフォーマンスの低下割合や眠気，疲労度の増加
割合が，運動前と比較して小さくなるというものでした。
一方，運動を行わせず持久性体力レベルの変わらなかった
グループでは，半年の前後で差はみられませんでした。
　健康で疲れにくい身体は，輸送の安全に携わる人にとっ
て大切な基盤の一つといえます。これと関係の深い運動，
若しくは持久性体力の重要性についても自ら認識しておく
必要があるのではないでしょうか。

（前 人間科学研究部　人間工学　水上直樹） 図3　踏み台昇降運動の様子




