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2Ea －6 スリーデーマーチでの運動量および食物摂取状況について

○鵜飼光子

( 武蔵丘短大)

食　　物

目的　スリーデーマーチは埼玉県東松山市を中心に20年程前より行われている国際的な健

康づくりのためのウォーキング大会である。中高年齢者の生涯スポーツとして人気があり、

昨年はのべにして約8万人が参加している。１日に最高50Kmを3日間歩< ことは中高年齢者

にとっては運動量が高＜なることが予想される。そこで、本運動によるエネルギー消費量

を実際に大会に参加して測定するとともに、食事調査により栄養素の摂取量を調べ、エネ

ルギー収支を検肘した。
方法　健康な男女10名(19 ～20才) に、カロリー計、歩数計、携帯型血圧心拍計を装着さ

せ、5a《ｍおよびlOKmのコースを1～3日間歩かせた。食事はいくつかの食品や料理を呈示し、

自由に選択させた。食物摂取状況とともに、畔細に生活活動を記録した。

結果　大会参加時の総エネルギー消費量(i10Km,50Kmそれぞれ平均赤々 3200kcal (運動時900

kcal)、3900kcal(2700kcal)、食事よりのエネルギー摂取量は、3800kcal,3000kcalとなっ

た。 50Kmでは運動によるエネルギー消費が総エネルギー消費量の約80%になり、生活活動の

ほとんどがウオーキングでしめられている。また、摂取エネルギー量はSOKmでは消費量よ

りも低< なり、エネルギー消費に見合った食物の摂取が難しいことがわかる。栄養素では、

繊維の摂取が低く、逆に、菓子や甘味類の摂取は多< なった。これは大会参加日数が増す

毎に増える傾向にあった。スリーデーマーチは競歩大会ではな＜、生涯スポーツといわれ

るが、運動量が比較的高かったので、特に中高年齢者の参加では、充分な食事計画が必須

と考えられた。

2Ea －7 家事労働を含む日常生活活動の消費エネルギー量

○福原　 柱　金r 佳代子

（横浜国 立大）

日的　現代の日本人の日常生活における身体活動量は減少の傾向にある。そこで､ その現

状を調査すると同時に、身体活m 量を精度よく、かつ簡便に測定する方法について検討す

るために、女F 大学生を対象に、拘束の少ない状態で実際の日常生活時の消費エネルギー

「nを連統的に測定した。

方法　 女了大学生５名を被検者とし､コ スメデ社製の無線式エネルギー代謝計測システム

K2 を 川いて､ 午flfll 1 頃 から午後７時頃まで､ 実際の日常生活活動における酸素消費量

および心拍数を連続的に測定し､同時に万歩計の原理を応用した簡易式消費エネルギー量

計測器によって、エネルギー消費量を計測した。

鮎果　 女了･大学'I- 5 名の口常生活において、分当たりの消費エネルギー限が0.073(kcal

／kg） 以IJ こな ることは少なく、心拍数が110 （拍／分）以上になる頻度は少なかった。

家事m 動においては、多くの活動が10 分以内と短時間であり、かつ複数の家事を並行し

て行なっており､あらゆる家事活動を含めた家事活動時間中の平均エネルギー消費凧は約

0.044(kcal ／ 分・kg)  、平均心拍数はおよそ101  （ 拍／分 であった。連統測定した心拍

数から推定した酸素消費量は、K  2 により実測した酸素消費量よりも多く、特に、しゃが

む／<r.ち 上がるといった動作の時にその差が大きくなる傾向が見受けられた｡ 簡易式消費

エネルギー眼計測器によって計測されたエネルギー消費量は､K  2 を用いて実測したエネ

ルギー消費量よりも少なかった。
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