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【目的】 

 2012年に厚生労働省が『健康日本 21』の中で，国

民に対して日常的に運動をすることを推奨してきた．

しかし，時間的制限，運動嫌い，その他の要因によ

って日常的に運動をすることが難しい人が少なくな

い．そこで日常生活内での運動として階段運動が注

目されている．Bassett らによると階段運動は昇段

で 8.6 METs，降段で 2.9 METs と報告されている．

手軽な運動でありながら，比較的高強度の運動であ

ると言うことができる．さらに，先行研究において

階段トレーニングをすることで循環器系の能力が向

上したということも報告されている．しかし，それ

らは昇段行為に注目したものであり，階段サイズや

昇段方法に着目したものはほとんどない． 

そこで，本研究では一過性の階段昇段において，

異なる昇段パターンによる生理学反応や心理的反応

にどのような違いがもたらされるのかを明らかにす

ることを目的とした． 

【方法】 

 本研究では，健康かつ肥満や痩せではない男性 18

名(31-59歳)を対象に通常昇段と1段飛ばし昇段で4

階層分の階段昇段を行い，その後 15分間安静にする

のを 1 つのプロトコルとして行った．昇段テンポは

90bpmに設定した．昇段前後に二次元気分尺度(TDMS)

と血中乳酸濃度測定，昇段中は主観的運動強度(RPE)

と Meta-Max3B-R2，ハートレートモニターを用いて

酸素摂取量(VO2)や心拍数(HR)の生理的反応と心理

的反応を観察した． 

 測定データの分析は反復測定の分散分析を用いて

行い，その後，Bonfferoni法による多重比較検定を

行った．さらに、昇段方法による差の大きさを調べ

るために効果量（Cohen’s d）を算出した．有意確

率（p値）5％未満を有意差ありとし，10％未満を有

意傾向とした． 

【結果と考察】 

 生理的反応，心理的反応共に多くの項目によって

有意差が認められた．生理的反応に関して，VO2や血

中乳酸濃度に交互作用を認めた．HRに関しては，昇

段後の差が 8bpm で,交互作用は認められなかったが，

効果量は中程度であった．(表1)これらのことより，

1 段飛ばし昇段は通常段に比して呼吸循環器系に大

きな刺激があることが示唆された．さらに，筋疲労

度を推測するのに用いられている血中乳酸濃度は昇

段前に差が見られなかったものの，昇段後では 1.1

の差が見られた．(表 1)同一の運動であるが，昇段

方法の違いにより異なる運動強度になることが示唆

された． 

 心理的反応は TDMS の安定度や覚醒度に有意差が

認められた．RPE においては１段飛ばし昇段の方が

全項目において高かった．RPE 全身には差があった

ものの有意差は認められなかった．RPE の呼吸と脚

に関しては有意差が認められた．本測定において階

段昇段によって体がよく起きる可能性が考えられた． 

【結論】 

 本研究では，2 分程度の短時間運動であったにも

かかわらず通常昇段と 1 段飛ばし昇段との間には多

くの差が生じることが分かった．1 段飛ばし昇段は

通常昇段によりもきつく感じる運動だが，呼吸循環

器系や筋への刺激もより大きく，トレーニング効果

が期待できる運動であることが示唆された． 

表１ 昇段方法の違いによる客観的評価 

 


