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健康づくり推進のための運動用具の開発に関する研究 
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１）女子栄養大学 
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【はじめに】今日の日本は世界でも類を見ないスピードで超高齢社会に突入し、その長い生涯に

おける健康の持続、つまり平均寿命の健康寿命化が QOL の向上や医療費の節減などからみても
緊急の課題となっている。これに対応して 2000（平成 12）年に厚生省から出された「健康日本
21」では、生活習慣病（Life style releated disease）を減らすための健康づくり対策を、「栄養」
「運動」「休養」の他に喫煙、飲酒、歯科保健という６項目の生活習慣と、「癌」「循環器疾患」「糖

尿病」の３大生活習慣病という合計 9 領域に分け、各々についての指針と到達すべき目標値を提
示した。しかし、「身体活動・運動」領域をみるとその目標や指針として示されているのは「持久

性」の運動である「歩行」についてのみで、それ以外の具体的な目標、指針、実践方法などにつ

いてはほとんど示されていない。健康づくりのための身体運動には、基本的な体力要素である「柔

軟性」「持久性」「筋力」などの維持と増進も不可欠であるので、「歩行」能力以外の具体的な運動

処方を国民や自治体に提示することが重要である。また運動が個人の生活習慣として定着するこ

とも重要であるが、運動の習慣化を困難にしている要因のひとつに、これまでの「健康づくり運

動」は単調になりやすいという欠点が挙げられる。このように、わが国における今日までの運動

指導方法には、いくつかの問題点があり、それらの改善が健康の維持、増進にとって重要な課題

となっている。そこで演者らは運動を継続するには行動に専心させる「遊び」に着目し、ホイジ

ンガやカイヨワらが論じている楽しさの要素、［競争（Agon）、運（Alea）、模倣（Mimicry）、眩
暈（Ilinx）］などを考慮し「3E{「Easy（簡単）」「Enjoyable（楽しい）」「Effective（効果的）」}
＆3S{「Smile（笑顔）」「Safety（安全）」「Satisfaction（満足）」}としてまとめ、それらを運動用
具並びに指導方法開発上の基本理念とした。 
【目的】本研究は「3E＆3S」を基本理念とし、「柔軟性」「持久性」「筋力」などの体力要素の維
持向上に効果的で、かつ国民個人や自治体、NPOなどが具体的に実践しやすい運動用具と運動方
法論の開発を研究目的とした。 
【方法】上記の研究目的(に基づき運動用具の開発
をした開発した用具は、使用後、アンケート調査を

行い、それらの有効性を評価した。（図１）また健

康づくり運動の具体的場面における活用の目安に

なるように、各運動の推定的な「METｓ」を表示
した。これらの推定には「健康づくりのための運動

指針 2006」の「身体活動のエクササイズ数表」を
参照した。 
【結果】今回の発表では「ペットボトル体操」につ

いて結果と考察を行う。(表１)日用品には運動用具

に適したものがいろいろとあるが、とりわけペット

ボトルは幼児から高齢者まで誰もが使いやすい日用品である。このペットボトルの特性は、①安

全性（柔軟でかつ丈夫である）②運動用具としての扱い易さ（手にとって扱いやすい）③サイズ

が豊富であるので、用途によってサイズを変えることができるなどの運動用具としての特性にな

っている。（図 2）これまでにも主にレクリエーション遊びの用具として、ペットボトルをピンに
見立てた「ペットボトル・ボーリング」などのような利用方法は見られたが、運動用具としての

図１研究の枠組み 
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積極的な利用方法はほとんど見られなかった。 
 演者らは特にボトルの中に水や砂を入

れて重さを調節できることに着目し、

「レジスタンス・トレーニング」のた

めの「ダンベル」としての利用法を

1996（平成 8）年より提案してきた。
「ペットボトル・ダンベル」を利用し

た運動は、主に「筋力」アップを目的

とした運動が中心となるが、「ウォーキ

ング」を組み合わせることで「持久性」

向上の運動としても利用できる。また

「ウォームアップ」や力を使った運動

の後の疲労蓄積（乳酸）を防ぐために体をほぐす「ク

ールダウン」の

「柔軟運動」も、

ペットボトル・

ダンベルの重さ

を利用して行う

とより効果的に

運動することが

できる。（表 2） 
筋力アップの運

動と持久力を高める運動は、ダイエットのための

運動としてもバランスがよく効果的であるとみられたので、女子大生 4名（体重：61.05±2.78kg）
を対象に「ダイエットプラン」の試作も試みた。初めの 1週間は 500mſのペットボトル、次の 1
週間は任意のペットボトルで行う 10分程度のペットボトル体操プログラムを 7日間続け、食事は
1日 1600kcalと指定し、実施中は毎日「ペットボトル体操実施記録」に記入してもらった。その
結果平均して約 1㎏前後の体重減少がみられた。（P<0.05）（図 3）「ペットボトル体操」のMET
ｓは、6.0程度と推定される。 
【考察】運動用具としてのペットボトルは、ダンベルとしての利用法の他に、レクリエーション

やトレーニングなど実施者の工夫しだいで運動のバリエーションを広げていくことが可能な運動

用具である。指導者がヒントを出すことで運動実施者の積極性 を引き出し、

市販のダンベルの単調になり飽きやすいという課題

を克服できるものと考える。また、「ダイエットプラ

ン」の試作の結果については、被験者数や調査項目

が少なかったためはっきりした結論を出すに至らな

かったが今後の課題としたい。 
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表１ 開発した運動用具・方法と「３E&３S」と関係表 

図２運動用具としてのペットボトルの特性 

表 2 ペットボトル体操の各運動と体力要素、MET,s 

図 3 体重の変化 


