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平成29年度の研究内容とその成果

　私は、上記の2つのテーマをライフワー
クとして、研究と実践に取り組んできまし
た。その様子が紹介された新聞記事がある
ので、文末に掲げました。詳しくは文献1
からご覧ください。以下に紹介するのは、
登山に関する最近の研究成果の一つで、
「登山体操の開発」という内容です。
　登山は、日本における代表的な国民ス
ポーツの一つですが、一方で事故も増加し
ています。その特徴として、転ぶ事故が目
立って多いことがあげられます。たとえば
長野県の事故統計を見ると、「転倒」「転落・
滑落」といった、転ぶことによる事故が過
半数を占めています。その主要因として筋
力や持久力の不足が指摘されており、従来
からこの2つの能力を改善するトレーニン
グが推奨されてきました。
　しかし、登山中に転ばないようにするた
めに必要な能力は、筋力や持久力だけでは
ありません。無駄な筋力や持久力を使わず
に歩くための身のこなし（神経～筋のコー
ディネーション能力）、転ばないようにす
るためのバランス能力、転びそうな時にそ

れを回避する敏捷性や筋パワー、そしてこ
れらの全場面で補助的な役割を果たしてい
る柔軟性など、様々な身体能力が必要です。
　そこで私たちは、これらの身体能力を総
合的に改善するトレーニングの開発が必要
と考え、ラジオ体操をモデルとして「登山
体操」を考案しました。ラジオ体操は3分
間という短い時間の中で、13種類の動作を
行います。全身の様々な部位を使って多様
な動作を行うので、身のこなしを改善する
のに適した運動です。登山体操の場合も、
登山の身のこなしに関係しそうな10種類の
動作を組み合わせて、3分間で実施できる
ように作りました。
　この体操はそもそも、NHK新潟支局か
らの依頼を受けて作成したものです。私た
ちの方では登山に必要な動作を要素別に提
案し、著名なダンサーである近藤良平さん
がそれをもとに振り付けを考え、楽曲も付
けました。
　図1は、登山体操の動画です。NHKの
ホームページから視聴できます（文献2）。
出演しているのは近藤さんと仲間のコンド
ルズの皆さんです。
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　　□様々な競技スポーツを対象としたパフォーマンス向上に関する実践研究
　　□登山を安全・快適・健康的に行うための実践研究



　図2は、この体操を普段から励行するこ
とで、改善が期待できそうな身体能力をあ
げたものです。山に出かけた時に準備体操
として行ったり、休憩時間に行うのもよい
と思います。
　図3は、この体操をすることで身体にど
の程度の負荷がかかるのかを、ラジオ体操
との比較で検証しているところです。
　図4は、その検証結果の一部です。登山
体操を軽めに行った場合、心拍数は100拍
を少し超える程度でした（文献3）。ラジ
オ体操と比べると少し負荷が大きいもの
の、中高年にとっても無理なくできる強度
といえます。一方で、意識的に動作を激し
くすれば、運動強度をかなり上げることも
できます。したがって、各人の体力や運動
能力に合わせて実行できるという利点もあ
ります。

これからの研究の展望

　従来から行われてきた持久力や筋力のト
レーニングは、同じ動作を繰り返さなけれ
ばなりません。このため単調で面白みがな
いと感じる人も多く、運動が長続きしにく
いという短所があります。
　一方、登山体操は動作の改善に主眼を置
いているため、きつさを感じず、しかも短
時間で実行できます。この体操はまた、脳
の働きを改善できるという特長もありま
す。この体操を励行することで、身のこな
しや体力などに対してどのような効果があ

図１.�NHK のホームページに掲載されている
「登山体操」の動画

図２.「登山体操」で改善が期待できる身体能力

図３.登山体操時の生理応答の測定

図４.心拍数で比較した登山体操とラジオ体操

の運動強度



るのかについては、今後さまざまな角度か
ら検証していく予定です。
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