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緒　　言

　ウォーキングは健康の維持増進のために人気の高い運
動である。本学の１年時のいわゆる教養体育の授業にお
いてもウォーキングを実践するとともにその効果や指導
方法を学んでいる。特に筆者が担当する教育学部の学生
に対しては運動としてのウォーキングを科学的に捉え，
ウォーキングへの動機付けを高めるため，歩幅を測定さ
せる授業を展開している。
　授業の感想では「ウォーキングの知識が深まった」
「歩幅を意識するようになった」「ウォーキングの楽し
さを知ることができた」「ウォーキング中の会話で仲が
深まった」などの肯定的意見が寄せられている。
　歩幅は発育による体格や体力・運動能力の増加ととも
に大きくなり10）19）20），加齢による筋量・筋力低下によ
り小さくなることが知られている2）3）11）15）18）20）。そこ
で本研究は，本学教育学部１年生のウォーキングの授業
で測定した歩幅を20歳前後の日本人の歩幅の先行研究
と比較し，さらに歩幅と体力・運動能力の関係について
検討することによって，今後のウォーキング指導の基礎
資料を得ることを目的とした。

対象と方法

１．対象
　本学教育学部１年生で健康・スポーツ科学実習を履
修した者のうち，運動可能で測定時のすべての授業に
出席し，データ欠損のない18〜19歳の男子15名（年
齢：18.2±0.4歳， 身 長：171.4±3.0cm， 体 重：62.1
±11.2kg）と女子111名（年齢：18.1±0.3歳，身長：
157.6±5.6cm，体重：52.6±6.8kg）を分析対象とし
た。

２．歩幅測定
　体育館にて裸足で実施した。普段通りに歩くように指
示し，１名ずつスタート地点から巻き尺に沿って10歩
の通常歩行を実施した。つま先からつま先までの移動距
離から身長に対する１歩幅の割合を算出した。３回実施
し，中央値を分析に用いた。

３．体力・運動能力測定
　12〜19歳対象の新体力テスト実施要項（スポーツ庁）
に従い，体育館にて握力，上体起こし，長座体前屈，反
復横とび，20ｍシャトルランを実施し，グラウンドに
て50ｍ走，立ち幅とび，ハンドボール投げを実施した。

４．統計処理
　統計処理には SPSS Statistics Ver.21を用いた。統計量
は平均値±標準偏差で示し，有意水準はｐ＜0.05とし
た。

結果と考察

１．歩幅
　表１に歩幅の結果を示した。ｔ検定の結果，歩幅の絶
対値は女子よりも男子で有意に大きいが（ｐ＜0.05），
身長に対する歩幅の相対値に性差は認められなかった。
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表1，P3，L1

1段幅

歩幅(cm)
歩幅(%)

男子(n＝15) 女子(n＝111)

72.6±6.2＊
42.4±3.5

67.8±8.4
43.0±5.1

表1 歩幅

歩幅 (%) = 歩幅(cm)/身長(cm)×100
数値は平均値±標準偏差
＊p < 0.05 vs.女子

表１　歩幅
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　図１に先行研究において通常歩行と考えられる20歳
前後の日本人の歩幅と本研究の結果を示した。測定条件
がそれぞれ異なるため，一概には比較できないが，先
行研究1）4-9）11-14）17）19）20）の歩幅の絶対値は男子が73±
7.2cm 〜84±7.5cm， 女 子 が60±4.9cm 〜76±5.2cm
であり，本対象者も同程度の歩幅であった（図１Ａ）。
　歩幅の相対値を示した先行研究は少なく，独自に先行
研究4-9）13）14）17）の歩幅の相対値を算出したところ，男
子が42.7％〜43.6％，女子が40.1％〜46.3％となり，
本対象者と同程度の歩幅であることが明らかとなった
（図１Ｂ）。

２．体力・運動能力
　表２に体力・運動能力の結果を示した。体力につい
て握力は筋力，上体起こしは筋持久力，長座体前屈は
柔軟性，反復横とびは敏捷性，20ｍシャトルランは全
身持久力の指標である。ｔ検定の結果，長座体前屈を除
く測定項目で男子が女子よりも有意に優れていた（ｐ＜
0.001）。運動能力について50ｍ走は走能力，立ち幅と
びは跳能力，ハンドボール投げは投能力の指標である。
ｔ検定の結果，全ての測定項目で男子が女子よりも有意
に優れていた（ｐ＜0.001）。

　なお，男女ともに18〜19歳の全国平均値16）を下回る
測定項目は認められず，本対象者の体力・運動能力は全
国平均値と同程度，もしくはやや上回る結果であった。

３．歩幅と体力・運動能力の関係
　歩幅は身長に影響されることから，身長に対する歩幅
の相対値を算出した。しかし，男子は35.5％〜46.2％，
女子は28.0％〜54.8％と分散が大きく，身長以外の要
因が歩幅に影響していると考えられる。加齢による歩
幅低下は，筋量・筋力低下によることから2）3）11）15）18）

20），歩幅の大小は体力・運動能力とも関係しているか
もしれない。そこで，歩幅と体力・運動能力の関係を検
討したところ，男子では筋力（握力）が歩幅と正の相関
関係（ｒ＝0.584，ｐ＜0.05）にあり（図２），女子で
は柔軟性（長座体前屈）が歩幅と正の相関関係（ｒ＝
0.318，ｐ＜0.005）にある（図３）ことが認められた。
このことから，平均値より歩幅が小さい場合，男子では
筋力を，女子では柔軟性を向上させるように指導するこ
とが望ましいと考えられる。ただし，男子については対
象者が少数のため，今後も議論を必要とする。

ま　と　め

　ウォーキングの授業で本学教育学部１年生の歩幅を測
定した結果，以下のことが明らかとなった。

１）歩幅の絶対値は女子よりも男子で有意に大きいが
（ｐ＜0.05），身長に対する歩幅の相対値に性差は
認められず，歩幅の絶対値，相対値ともに先行研究
と同程度の歩幅であった。

２） 男 子 で は 筋 力 が 歩 幅 と 正 の 相 関 関 係（ ｒ ＝
0.584，ｐ＜0.05）にあり，女子では柔軟性が歩幅
と正の相関関係（ｒ＝0.318，ｐ＜0.005）にある
ことが認められた。

　これらの結果は今後のウォーキングの指導に役立つ基
礎資料であり，平均値より歩幅が小さい場合，男子では
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図1，P3，L11
1段幅

図1 20歳前後の日本人の歩幅

歩幅 (%) = 歩幅(cm)/身長(cm)×100
年齢が範囲表示の先行研究は，年齢の
中央値を用いて図示した。
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図１　20 歳前後の日本人の歩幅
歩幅（％）＝歩幅（cm）/ 身長（cm）× 100
年齢が範囲表示の先行研究は，年齢の中央値を用いて図
示した。
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表2，P4，L3

1段幅

握力(kg)
上体起こし(回)
長座体前屈(cm)
反復横とび(点) 
20 mシャトルラン(回)
50 m走(秒)
立ち幅とび(cm)
ハンドボール投げ(m)

男子(n＝15) 女子(n＝111)

43.5± 6.3＊
34.0± 3.9＊
53.7± 8.5
60.7± 5.0＊
98.9±22.7＊
7.2± 0.4＊

236.7±32.1＊
26.9± 4.3＊

26.5± 3.9
24.1± 4.9
49.5± 9.4
50.9± 4.6
54.0±15.2
9.0± 0.7

168.3±22.3
14.3± 3.6

表2 体力・運動能力

握力は左右平均値
数値は平均値±標準偏差
＊p < 0.001 vs.女子

表２　体力・運動能力
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図２　男子学生における歩幅と体力・運動能力の関係
歩幅（％）＝歩幅（cm）/ 身長（cm）× 100
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図３　女子学生における歩幅と体力・運動能力の関係
歩幅（％）＝歩幅（cm）/ 身長（cm）× 100

中野裕史
図3

15

20

25

30

35

40

25 30 35 40 45 50 55

kg

歩幅(%)

握力

5

15

25

35

25 30 35 40 45 50 55

回

歩幅(%)

上体起こし

20
30
40
50
60
70
80

25 30 35 40 45 50 55

cm

歩幅(%)

長座体前屈

40

50

60

70

25 30 35 40 45 50 55

点

歩幅(%)

反復横とび

r = 0.318，p < 0.005

20

40

60

80

100

120

25 30 35 40 45 50 55

回

歩幅(%)

20 ｍシャトルラン

7
8
9
10
11
12
13

25 30 35 40 45 50 55

秒

歩幅(%)

50 ｍ走

100

150

200

250

25 30 35 40 45 50 55

cm

歩幅(%)

立ち幅とび

5

10

15

20

25

25 30 35 40 45 50 55

m

歩幅(%)

ハンドボール投げ



253

筋力を，女子では柔軟性を向上させる指導の必要性が示
唆される。
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