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1. 緒言･目的 

日本人の 2/3 近くが生活習慣病に関連した

原因で亡くなっていると言われているほど,生

活習慣病はとても身近な病気である.中でも糖

尿病は,予備軍も含めると 1400 万人と言われ,

高脂血症や高血圧は数千万人とも言われてい

る.日常生活に取り入れやすい改善方法は運動

である.そこで,楽しく手軽に行える運動とし

て,「スロージョギング」に着目した.スロージ

ョギングは疲れずに長く走れ,走行よりも歩行

に近いため怪我の心配も少なく,高齢者や膝･

腰の悪い人にも行いやすい.そしてスロージョ

ギングは脂肪燃焼効率が高く,ウォーキングの

約 2 倍のカロリーを消費することができる.ス

ロージョギングを非運動習慣者が継続するこ

とで生活習慣病予防にどれくらい有効である

かを明らかにすることを目的とした. 

2. 方法 

被験者は非運動習慣者 7 名（男性 2 名・女性

5名）で, 身長 157.3±8.2 ㎝,体重 58.6±17.8

㎏,年齢 51±18.1 歳,BMI23.1±5.1 であった.

期間は 2013年 9月 20 日～12月 20日までの 3

か月間週 3 回のスロージョギングを実施した.

測定項目は実施前後と 1･2ヶ月目に「身長」「体

重」「体脂肪率」「腹囲」「血圧」「BMI」であっ

た.被験者には「スロージョギング前後の体重」

「時間」「歩数」「RPE（脚・気持ち）」を記録さ

せた. 

3. 結果･考察 

 測定は週 3回,1回 30分以上を 3ヶ月間継続

することを条件として実施した.週 3 回の平均

実施率は 67.3％であった.中には実施率が

100％の被験者もおり,普段運動をしない者か

らすると運動することが新鮮で継続できたと

考える.また生活習慣病の予防として,体重・体

脂肪率には効果はみられなかったが腹囲に 5%

水準で有意な差が認められた.図 1 に示したと

おり実施率と体重減少率には関係がみられな

かった.アンケート結果では, 被験者全員が身

体･気持ち･行動に何らかの変化があると答え

たが,非運動習慣者からすると苦手意識を持っ

ていた運動が,意外にも簡単にできたことによ

り楽しく行え,気分転換できたと考える. 

 

図 1.実施率と体重減少率の比較 

4. まとめ 

運動を習慣付けるには本人の気持ちや意識

の問題が関係してくる.そのため目標を設定し,

運動の記録を付けるなど継続しやすい方法を

みつけることが大切である. 
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