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研究成果の概要：中高年女性を対象に週 1 回スロー系ダンスの講習を行い、効果を検証した。

心拍数は 80~140bpm 主観的運動強度（RPE）は 11~13 の範囲であった。継続により同一負荷

に対する RPE の低下、心理的な｢疲労｣の減少効果（一過性）が得られた。動的バランスでは

前後動の安定に継続効果が確認され、一部に前屈に対する一過性、継続性の効果が見られた。 
 
交付額 
                               （金額単位：円） 

 直接経費 間接経費 合 計 
2007 年度 1,600,000 480,000 2,080,000 

2008 年度 1,000,000 300,000 1,300,000 

年度  

年度  

  年度  

総 計 2,600,000 780,000 3,380,000 

 
 
研究分野：総合領域 
費の科研分科・細目：健康･スポーツ科学 ・身体教育学 
キーワード：中高年女性、ダンスの効果、心拍数、RPE、POMS テスト、動的バランス、 
 

２．研究の目的 １．研究開始当初の背景 
(1) スロー系ダンスの運動特性を明らかに
する。①音楽上、技法上の特徴を明らかにす
る。②動作特性から、中高年女性が行う運動
としての適性を検討する。③運動強度を計測
し、スロー系ダンスがトレーニング負荷とし
て有効な運動刺激となり得るかを検討する    

(1) WHO の WORLD HEALTH REPORTS によって、
日本人女性は男性より寿命は長いが要介護
の期間も長いと報告され、高齢女性の健康寿
命の延長に関心が向けられた。 
(2) アメリカでは高齢者グループにおける
ダンスの心身への効果が顕著であり､青年期
に親しんだ楽曲の使用がモチベーションの
維持に有効であるとされている。 

(2) トレーニングとしてのスロー系ダンス
の効果を一過性、継続性の双方から検証する。 
①ダンスの継続が心拍数と主観的運動強度
の関係に及ぼす効果を検証する(継続性)。②
スロー系ダンスが｢気分｣の変化に及ぼす効
果を検証する(一過性)。③姿勢､柔軟性、動
的バランス能に及ぼすダンスの効果を主と
して継続効果の面から検証する。 

(3) 2000 年から｢学校ダンス｣(1920～40 年代
の中学、高校で集団的に指導されたダンス)
の研究会を開催し、継続的に研究発表してき
た。その経緯と研究結果から中高年女性の心
身の健康維持にスロー系ダンスが有効なの
ではないかと推察するにいたった。 



(２) 平均年齢 65.7 歳、平均身長 155.4cm、
平均体重 52.8kg、平均 BMI 21.9 の 13 名の
女性について、1 回 60 分のダンス講習を週 1
回、計 12 回実施した。運動強度を心拍数
(POLAR 社製心拍ﾓﾆﾀｰ RS400 による連続測
定)と主観的運動強度によって求めた。安静時、
ウォーミングアップとしてのストレッチ、ス
テップ練習、主運動としての戸倉ダンス(作品
「みのり」と｢ﾌﾗﾜｰｿﾝｸﾞ：F ｿﾝｸﾞ｣)、学校ダン
ス(作品｢ﾌｧｳｽﾄ｣)の各運動時の 後の 1 分間
の心拍数を被験者の平均値で次の図に示し
た。白の棒グラフで経験者をグラデーション
で初心者をそれぞれ示した（両者の被験者数
は同数とした）。 

３．研究の方法 
(１) 被験者は 40~80 歳の中高年女性を 2 年
間で 4 期に分けて、のべ 68 名募った。 
運動開始前に健康状態のチェックと生活

習慣･運動習慣の調査を文部科学省の新体力
テストに準じた項目で、調査紙法で実施した。 
 また、週に 1 回(07 年度 60 分、08 年度 90
分)スロー系ダンスの指導講習を実施した。各
年度とも前期 12 回、後期 6 回とした。 
(２) 講習中、VTR を連続撮影し､動作特性と
音楽の特性を記録した。 
(３) 運動中、心拍ﾓﾆﾀｰ(ポラール社製 RS400)
を装着し心拍数を連続測定した。また、主観
的運動強度はVorgの旧スケールを採用した。 

①主運動の心拍数は 110~130 拍であった。経
験者は初心者と比較して運動時の心拍数が
多く、ダンス経験による正確な動きの理解と
その動きを再現する能力が高い可能性が示
唆された。また、2 回踊った場合は 2 回目に
心拍数が多くなる傾向が示された。 

(４) 運動の前後に POMS テストを実施し、
ダンスが｢気分｣の変化に及ぼす心理的効果
を測定した(一過性効果)。 
(５) 動的バランスを測定するためバランス
ボード上で 30 秒間の安定性を測定した。前
後、左右の変動角度を測定した(継続性効果)。 

 (６) 講習の前後に立位姿勢の変化を見るた
めに体の前、後面、側面の写真撮影を実施。  

 ｺﾝﾌｫｰﾒｰﾁｬｰで体幹の背面の曲線を記録した。 
 (７) 体幹の柔軟性を見るために前屈、後屈時

の体側の写真を撮った(継続性効果)。また､運
動前後で立位体前屈の測定を行った(一過性)。 

 
 
  
 ４．研究成果 
 (１) 採用したダンス種目(主として学校ダン

ス、ダンカンダンス、オイリュトミー)の特徴
を音楽上、技法上から、動作特性や運動特性
の視点から検討した。①音楽上の特徴はテン
ポが 80~110bpm で、moderate が主であった。
既成の楽曲への振り付けが多く、曲と動きと
の区切りが一致していた。曲に内在している
イメージを具体的に表現するように振付け
られていた。結果的に、これらのダンス種目
は中高年が親近感をいだける、技法的に容易
な運動となっていた。②学校ダンスの 動作
特性として、常にステップを踏んでおり、移
動のない場合はバランスステップが多用さ
れており、フレーズ間の切り替え時にはポー
ズが多く見られた。上肢は曲線的に動き、挙
上されている時間が長く、ゆっくりした動き
だが動作域は大きかった。上肢の挙上を保持
したままでの側屈や後屈が多く観察された。
加齢によって前傾が強くなることから、これ
らの特徴は中高年の姿勢保持に有効である
と推測された。③運動特性を心拍数による運
動強度から見ると、講習はウォーミングアッ
プ(ストレッチ、ステップ練習)から主運動へ
の漸増負荷運動であり、ステップ練習と主運
動は間欠的な運動であった。運動強度は中等
度で運動刺激として十分であった。運動効果
が期待でき、同時に安全性を確保するという
トレーニング負荷の条件を満たしていた。運
動形態、運動強度とも中高年に適していた。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



（５）｢学校ダンス｣に対する受容と｢気分｣改
善への効果を検証するために、中高年女性 13
名を対象にアンケート調査とダンス講習前
後の POMS テストを行った。アンケートは講
習開始 5回目に、POMS テストは 3回目にプレ
テストを、11 回目に本調査を行った。 
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②心拍数と主観的運動強度（RPE）の関係を
ダンス作品別と経験別で比較した結果を次
の図で示した。作品による運動強度の差は見
られなかった。また、ダンスの経験者と初心
者では RPE には差が見られず、ほぼ 11(楽で
ある)～13（ややきつい）の間にあったが心
拍数では経験者の方が多い傾向がみられた。 ①13 名のアンケート(自由記述)の結果、｢楽

しかった｣(3)、「楽しくなりそう」(1)､｢気持
ち良い｣(2)､｢とても快適｣(1)、の回答が得ら
れ、｢運動量が丁度良い｣(1)の回答もあった。
半数以上の被験者が肯定的な印象を得たと
回答し、否定的な回答は見られなかった。
1920～40 年代に中学、高校で集団的に指導さ
れたダンスが現代の中高齢層にも受容され
得ることが示唆された。 

 
 
 
 
 
 
 
 

②ダンス講習前後に行った 8名(経験者 4名、
初心者 4名)の POMS テストで｢疲労｣は有意(p
＜0.05)に減少し、｢怒り･敵意｣が上昇したの
は 8名中 1名であった。｢混乱｣、｢緊張･不安｣
でスコアが上昇したのは 8名中 2名であった。
③ダンス講習後に抑圧感が上昇していた初
心者 1名について講習 3回目に行ったプレテ
ストと本実験の比較を行った結果、ダンス講
習前のスコアは 2 回とも近似した値を示し、
スコアの再現性の強さと被験者の気分の安
定性の強さが示唆された。また、11 回目の測
定では D(抑うつ･落ち込み)、T-A(緊張･不安)
の上昇が抑えられ、C(混乱)は上昇しなかっ
た。F(疲労)の減少度が大きくなり、A－H(怒
り･敵意)は上昇から下降に転じた。V(活気)
の変化量は変わらなかったが、ダンス前の値
が高くなっていた。個別の聞き取りで「動き
が覚えられずストレスに感じた」と回答した
被験者が 終的には｢ダンス後に爽快感を感
じた｣と評価した。継続によって｢気分｣への
影響が改善されることが示唆された。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 心拍数と RPE の関係(作品別と経験別)  
 
 
③講習開始 2 回目と 11 回目に測定した心拍
数と RPE の関係を次の図に示した。同一負荷
(心拍数)に対する RPEの相対的な低下傾向が
みられた。週 1回 60 分で 11 回程度のダンス
講習であっても何らかの生理心理的な適応
が促進されることが示唆された。 

 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
 
 
  継続による HR と RPE の関係の変化 

   継続による POMS スコアの変化 
    ＜未熟練者 Kの事例＞ 
 
 



（７）90 分前後のスロー系ダンスの講習を計
12 回実施し、バランス能への効果を検証した。
静的バランスは開･閉眼の片足立ち 120 秒間
で測定した。動的バランスは裏面の 2点で支
持されているバランスボード(DYJOC Board：
酒井医療)上で立位姿勢を維持した場合の足
底圧中心の動揺を 30 秒間計測した。運動方
向を前後と左右に設定し、評価変数は水平面
に対する変動角度とした。前後動の前方をｙ
軸の+方向に後方を－とし、左右動の右方を
ｘ軸の+方向に左方を－とした。変動角度の
平均を指数で求めて｢安定指数｣とし、30 秒間
の変動角度を加算した総量を「総角度変動指
数」とした。いずれも数値が小さいほど安定
を示している。 
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（６）中高年女性に肯定的に受容され、｢気
分｣への効果が認められた｢学校ダンス｣が速
く、リズミカルな動きに慣れている現代の女
子学生にどのように受け止められるか、｢気
分｣への効果は得られるかを検証するため、
平均年齢 21 歳、平均身長 159.5cm、平均体重
54kg、平均 BMI21.3 の 12 名の女子学生を対
象に、アンケート調査と「学校ダンス」(中
高年対象と同作品)前後の POMSテストを行っ
た。別に 154 人の女子学生を対象に本実験に
採用した「学校ダンス」の講習を 3回行った
後に、アンケート調査(自由記述)を行った。 
①POMS テストの結果、V(活気)は有意(p＜
0.05)に上昇し、D(抑うつ･怒り)は下降(p＜
0.05)、A-H(怒り･敵意)、C(混乱)のスコアも
有意(p＜0.01)に低下した。また、T-A(緊張･
不安)と F(疲労)のスコアも平均値が低下し
た。学校ダンスは女子学生の｢気分｣の改善に
も有効であった(下図参照)。 

各指数の計算式は以下の通りであった。 
 
 
 
 ②実験後のアンケート(複数回答)では、肯定

的な設問 9問の中で｢中高で教えてほしい｣の
該当者は０であったが、他の 8問には該当者
を得た。否定的な設問 4問に対して 3名が｢リ
ズムが遅すぎる｣に回答し、｢古い｣｢疲れる｣
｢覚えるのが大変｣に回答する学生は０であ
った。「否定的ではないが中高で習わなくて
も良い」との受け止め方と考えられた。 

 
 
 
 
 
 
①静的バランスの値と動的バランスとの間
に関連性は認められなかった。開眼片足立ち
は 60 歳代までは 120 秒を維持し、70 歳代か
らは個人差が現れた。閉眼左足立ちでは年齢
と姿勢保持時間に有意な逆相関が見られた。 

③今回採用した学校ダンス作品｢フラワーソ
ング｣に限定したアンケートで、｢嫌い｣39 人
(25%)に対して､｢好き｣115 人(75%)であった。
好きな理由として(自由記述)､｢集団で踊る
楽しさ｣｢楽しい｣が 1,2 位であった。大半が
｢楽しい｣と感じており、これは中高年で調査
した結果と同様であった(下図参照)。 

②前後動では加齢によって分散が大きくな
る傾向が見られた。継続的に運動を続けてい
る被験者では動揺が小さく、加齢による安定
性の低下が抑えられる傾向が示された。  
 POMS スコア 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
             
 アンケート結果 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

前後安定指数(加齢と継続的運動経験) 
<継続的運動経験が加齢による低下を抑制> 
 
左右動では加齢による一定の傾向は示され
ず、数値の分散が大きかった。不安定なバラ
ンスボード上で立位姿勢を維持する際に左
右の動きと前後の動きでは別のメカニズム
によって平衡が保たれることが示唆された。 
 



 

0

50

100

150

200

250

40 50 60 70 80 (yrs)

(角度)

pre post

線形 (post) 線形 (pre)

③動的バランスに対するスロー系ダンスの
継続効果を見るために、12回開催したダンス
講習の前後にバランスボード上の 30 秒間の
安定性を計測した。総角度変動指数(前後動
の測定時)の結果を下図に示した。70 歳代で
は分散が大きく、50～60 歳代では継続による
変動角度の減少傾向が見られた。 

PRE           POST 
 
 
 
 
 
          →  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
          →    
 ダンス継続前後の総角度変動指数 
 ＜ダンス継続後の 30 秒間変動角度の減少＞ 
  
  
  
  
 （８）スロー系ダンスを継続することによる

姿勢、柔軟性への効果を検証した。  
 ①姿勢測定のために、被験者の体側と前、後

面の立位の写真撮影を行ったが、ほとんどの
対象者で、左右の肩の線は水平であった。ま
た、側面の肩峰から垂線を下ろした線は土踏
まずの位置に落ち、問題は無かった。ダンス
の継続による変化は観察されなかった。 

 
 
          → 
 
 
 ｺﾝﾌｫｰﾒｰﾁｬｰによって背面の湾曲を撮影した

が、加齢による平均的な変化を示した。ダン
スの継続による変化は観察されなかった。1
期 12 回の講習による測定であったので効果
を得るにはさらに継続が必要であったと考
えられる。 

 
 
 
   継続(12 回)前後の前屈姿勢の変化 
 
 ②体幹の柔軟性を観察するために、立位姿勢

で上肢を挙上したまま後屈した場合と前屈
した場合を体側から写真撮影したが前屈姿
勢で数名の被験者に改善が観察された。顕著
な効果を得るにはさらに継続が必要であっ
たと考えられる。 

③ダンス前後の柔軟性の一過性効果を見る
ために、講習前後に立位体前屈を測定したが
講習内容による変化が大きく、一部の被検者
に効果が確認されたが、数値上は講習後に上
昇を示した例と不変を示した例が見られた。 
これらの結果は、被験者全体の講習前の数値
が高かったことが一因であると思われる。 

また、実験開始前の被験者全体の柔軟性が高
く、ほとんどの被験者が床上に指先が接する
レベルであった。このことが効果の変化量を
小さくした一因だと考えられる。 

 
 
 後屈は一定の傾向を示さなかった。評価基準

を確定することが今後の課題である。  
 さらに、上肢の挙上角度を観察するために、

体側から上肢を可能な範囲で挙上した際の
写真撮影を行った。ほとんどの対象者が耳介
の位置まで挙上することが出来た。 
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