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それでは，時間が参りましたので，体育心理学

のシンポジウムをこれから開かせていただきます。

きょうは，スポーツ運動の心理的効果というテ

ーマでお話しいただくわけですが，最初に演者の

先生方を御紹介させていただきたいと思います。

まず皆様方の右から，田中宏暁先生です。きょ

うは運動とストレスの問題について，内分泌的機

能ということに特に焦点を当てながらお話をいた
だきます。

次に，岡村豊太郎先生です。きょうは，本日の

テーマについて，特に体育心理学的な立場からお

話しいただくことになります。

その次は，白山正人先生です。きょうは特に，

精神医学の立場からいろいろな事例をもとにお話

しいただくことになるかと思います。

きょうは，スポーツ運動の心理的効果というテ

ーマで，シンポジウムを開かせていただくわけで

すが，最初に私の方から簡単に提案理由につきま

してお話をさせていただきたいと思います。

このテーマを考えついたのは，実は一昨年，こ

こにおられます田中先生と第一回のオリンピック

スポーツ科学会議の同じセクションでお会いする

ことがありまして，その折に，田中先生の方から，

運動がストレスの解消に及ぼす問題について，

我々はホルモンの方からアプローチしているんだ

が，心理の方もぜひそういう問題について関心を

持ってほしいというようなこともありまして，そ

の折，いろいろな問題についてお話をしたわけで

すが，それがずっと頭にこびりついておりまして，

実はきょうのテーマを思いつく一つのきっかけに

なったのでございます。本日のテーマの意義はや

はり言うまでもなく，ストレス過剰の現代の生活

の中において，我々がストレスを合理的な方法で
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解消することにおいて，運動というのは非常に大

きな意味を持っているだろうということだと思い

ます。しかし運動に関する効果というのは，どち

らかというと生理学的な立場からの効果が中心に

なって，心理学的な効果については，経験的なレ

ベルといいますか，なかなか科学のレベルでディ

スカッションが起きないというようなことを日ご

ろ感じておりました。こういう機会を利用して，

できればこのような問題を掘り下げてみたいと思

います。

きょうは特に，運動といってもいろいろあるわ

けですが，できましたらスポーツ運動というもの

を中心に取り上げてみたいということが1点ござ

います。それから，心理的な効果を問題にする場

合に，いろいろなターミノロジーが使われてきて

おります。例えば精神的効果という言葉も使われ

ております。しかしあえてここでは精神という言

葉を使わなかった理由は，精神というのはかなり

広い範囲で問題にされるからです。例えばフィロ

ソフィーの問題であるとか，あるいはスピリット

の問題であるとか，多様な意味が含まれているの

でそうしたことでディスカッションがぼやけては

いけないだろうと思いまして，きょうは少し焦点

をできるだけ絞った形で話を進めたいと考え，で

きるだけ心理学的な，しかも実証的なデータをも

とにディスカッションができればというふうに考

えております。

そこで，一応3つの領域を設定させていただい

たわけですが，1つは，生化学的な立場から田中

先生にお話をいただきます。特に内分泌機能とい

う問題を中心に話されるかと思います。

それから，体育スポーツという立場からの心理

学的な見方として，こういう問題についてどのよ

うにアプローチできるかということに関して岡村

先生にお話しいただくことにしました。

それからさらに，アブノーマルなポピユレーシ

ョンに対して，セラピーとしての運動の問題も一

つの領域におけるトピックスとして欠かせない問

題であろうということで，その辺を白山先生にお

話をしていただくということで進めていきたいと

思います。

では，最初に田中宏暁先生の方からお話をして

いただくということにしたいと思います。

運動生化学の立場から

田中宏暁

ただいま紹介いただきました田中宏暁です。運

動生理を専門にしています。先ほど猪俣先生から

あのような紹介のされ方をされたのですが，実は

僕自身がストレスと内分泌のことをやりだして，

心理的なことが非常に重要なファクターに入って

きてしまうので，ぜひこういう専門の方々とディ

スカッションする場を与えてくださればというふ

うにお願いしまして，こういう機会を与えていた

だきました。本当にありがとうございます。

私は，今かなりストレスがかかっています。特

に美しい人がすぐ目の前に座られたので，余計ス

トレスがかかります。（笑声)こういう状態という

のは，かなりカテコールアミンが分泌しています。

また，それで心拍が上がりますし，そのことが原

因でまた何かふわふわした気分になっていると思

います。ところで運動もやはりスレトスでありま

す。

言葉－ただ今のようにストレス，ストレスと

言っていますけれども，正確にはセリエの定義で

いくとストレッサーということになるのでしょう

が，ストレス刺激，あるいはストレスと言ったと

きはすべてそのストレッサーの意味で使わしてい

ただくことを了承ください。

運動ストレスに対応して内分泌系が作動してく

るわけですが，それらの作動は主に生体の恒常性

の維持を担います。また繰り返し，運動ストレス

にさらされると適応が起こるわけですけれども，

内分泌系の作動はそういう適応に関与しているも

のと考えられます。ところで運動ストレスという

場合に，ともすると身体的ストレスととらえられ

がちですけれども，精神的なストレスもあるわけ

です。私自身が運動適応と内分泌のことをやり出

して精神的な面がどうしても絡まってきますので，
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この方面に興味をいだくようになりました。そう

いうことでいろいろ試行錯誤しながら，今までや

ってきたことをきょう紹介させていただきたいと

思います。

それではスライドを使って報告させていただき

ます。

きょう紹介させていただく仕事は，福岡大学の

運動生理学研究室の進藤宗洋，田中守，山内美

代子，今村恵理，体育心理学研究室の山本勝昭，

徳島了，運動学研究室の北原滋夫，滝田伸吾，

田村脩，乾真寛という大変たくさんの先生方

との共同の仕事でございます。

まず，運動ストレスというのはこんなふうに考

えたらどうかということでございます。身体的ス

トレスと精神的ストレスに分けてみます。運動時

に起こる種々の反応一例えば筋肉中の乳酸が高

まると,pHが低下しますがそれを感知する感覚

神経を介して交感神経を興奮させます。このよう

に身体内部の変化に応じて，交感神経副腎皮質系，

あるいは脳下垂体副腎皮質系が賦活されるという

ことがあります。

もう一方では，生理変化に応じて，あるいはそ

の運動場面から生じるいろいろな精神的なストレ

スが生起します。例えば乳酸がたまればそれに伴

ない苦痛を感じますので，運動遂行に不安が出て

くるでしょうし，あるいは勝敗ということがかか

ってくれば，そのことがストレスになりますでし

ょう。そういう精神的なストレスがやはり交感神

経副腎皮質系，あるいは脳下垂体副腎皮質系を賦

活するということになろうかと思います。ですか

ら，これは運動ストレスを身体的側面と精神的側

面に分けるというのは非常に難しいことだなとい

うふうに思っております。

きょうはまず，最も精神的，心理的なものと関係

があると考えられます運動とモルヒネ様物質に関

することをお話しさせていただきたいと思います。

その次に運動と男性ホルモン，テストステロン

のお話をさせていただきます。代表的な男性ホル

モンであるテストステロンは，性欲ばかりでなく

て，たんぱく同化という大事な作用がありますし，

さらに攻撃性を高めると言われますが，僕はこれ，

攻撃性というよりも意欲を高める作用があるとい

うふうに思います。そこら辺のデータを紹介させ

ていただきます。

まず，私たちは，どういう運動でどういうホル

モンが分泌されるかを知ること重要と考え調べて

おります。例えばベータエンドルフィンというモ

ルヒネ様物質が注目されたのは，ジョギングする

とマニアになっていく現象がベータエンドルフイ

ンで説明できないかということでした。しかし，

私たちは，ジョギングばかりでなく，いろいろな

運動を行ない，どういう条件でベータエンドルフ

ィンが分泌されるかということを調べてみました。

これがその例です。例えばLと書いてある運動は

最大酸素量50％程度ですから，ジョギングと言っ

ていいと思います。そういう運動をしますと，60

分間運動を継続してもほとんど変化はございませ

ん。

さらに強い運動，これは60分持続するのは精一

杯というような運動ですが，そうするとこのよう

に時間に伴って上昇してまいります。しかし，も

っと激しい運動，5分～20分ぐらいでへばるよう

な運動ですと，急増するわけです。だから，ジョ

ギングよりもむしろ1,500メートルとか2,000メー

トルとかを，全力で走るという運動がベータエン

ドルフインがよく出るということがわかります。

しかし，運動強度をさらに上げて，30秒間行ない

それを2分の休息をはさみ10回繰り返すインター

パルトレーニングでは全く変化しておりません。

今世界の人がいろいろ調べているんですが，最

大酸素量70％を超えないと，このベータエンドル

フインが出ないというのが定説になっております。

しかしそうではありません。私たちは50％強度で

4時間の運動をしてみました。そうしますと，こ

れがベータエンドルフインですが，このように時

間に伴って急増してまいります。なお，このレベ

ルは50%で4時間，いわばいわゆるジョガーがマ

ラソンを走ったぐらいに相当すると思うんですが，

こういうときですと，先ほどお見せしました10分，

20分ぐらいでへばるような運動で出るベータエン
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ドル量を凌駕いたします。

共通して言えることは，どちらもかなりつらい

運動であり，苦痛が多いほど血中にベータエンド

ルフィンが出ているような感じでございます。

さらに，モルヒネ梯吻質の一種であるエンケファ

リンというのがございますが，この物質も遮助で出

ることが鱈認できました。これは非常に軽い運動を

20分やって，それから50%ぐらいの運動を20分，さ

らにやや強い違助を20分したのですが,2段階まで

は有意な変化はありませんが，3段階目になります

と，このようにメトエンケファリンが上昇しまし

た。いわゆる気分をよくするというホルモンがこん

なふうに出てくるということであります。先ほど申

しましたように，かなり苦痛を伴うような運動で出

やすいということがわかります。

さて，祭りにはいろんなさまざまな身体活動が

あります。私は祭りに用いられている身体活動と

いうのは，かなりモルヒネ様物質が出る運動刺激

が用いられているんじゃないかとなと思っている

わけです。それでぜひあっちこつちの祭りでこれ

を調べてみたいんですが，最終的に目的としてい

るのがリオのカーニバルで，女性を調べてみたい

と思っているわけです。（笑声）

私ども福岡には博多山笠という男性的なお祭り

があります。1トンの山笠を二十数名でかついで

競争するわけです。私もこの研究をやり出してか

ら毎年取りつかれております。

スタートは7月15日早朝4時50分ですか，ここ

をスタートしまして,約100メートルの全力走がま

ずあります。ここから5キロを競走するわけです。

こういう細い道を通ってあちこちの町内を回って

くるのです。ちなみに今年も我々優勝したんです

が,20分を切っております。これはいわば集団レ

ースでして，疲れたら次から次と担ぎ手がかわっ

ていくというシステムです。ここは中洲という有

名なナイトスポットなんですが，そこの女性はじ

めたいへん多くの方が見にくるわけですが，みん

な興奮しておりまして，それではこれを見ている

人と参加している人でどちらがエンドルフィンが

出るかということを調べてみようということにな

りました。

そうしますと，これは私たち参加している，か

ついでいる人たちですが，全員上昇いたします。

見ている人たちは残念ながら上昇しませんでした。

そのときの乳酸値，すなわち疲労物質のたまり

ぐあいと，このベータエンドルフインをはかって

みると，このように有意な正相関が認められまし

た。すなわちよく頑張った者はそれだけベータエ

ンドルフィンが出ているということです。

この1トンのものを二十数人で次から次と交代

しながらも5キロも走るなんということは，普通

労働だったらみんなやめちゃうと思うんですが，

祭りという特殊な環境がこういうことをさせてく

れるわけです。私たち参加者はみんな終わった後，

大変いい気分でお酒を飲むわけです。その気分の

良さでやめられなくなるわけですが，そこら辺に

何か運動そのものが快にもなり不快にもなるとい

うようなことがあるんじゃないかと考えておりま

す。後でそのことを述べさせていただきたいと思

います。

次に，男性ホルモンのことについてお話しした

いと思います。

男性ホルモンは本来非常に安定しているものだ

と言われていたんですが，猿の研究からおもしろ

いことがわかってきました。ボス猿と子分猿との

男性ホルモンのレベルが違いボス猿が高いという

報告がございます。それはなぜなのかということ

で，またおもしろい研究があります。

これは1972年にネーチャーに載ったローズたち

の仕事ですが，リボットとクゥイズという2匹の

猿をそれぞれ個別に飼っているときの男性ホルモ

ンのレベルを調べておきます。ここでメス集団に

入れるんです。そうするとメス集団にすぐ受容さ

れまして，かわいがられますと，男性ホルモンが

こんなふうにぐっと上がっていきます。またもと

へ戻すと，男性ホルモンはもとのレベルに戻って

しまいます。ここで今度はオス集団に入れるわけ

です。そうすると，闘いがはじまります。1時間

もしないうちに負けるわけですが，今度は男性ホ

ルモンがすとんと落ちてほとんど分泌されなくな
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ります。そしてその後1週間戻らなかったという

んです。また女性のサルの中に入れるとこういう

ふうに上がってくる。このように男性ホルモンは

えらく心理，社会的な要因で変化するということ

がわかってまいりました。

私は，男性ホルモンというのはたんぱく同化作

用があるんですから，運動したときにやはり上が

ることが好ましいと思います。運動刺激に対して

は上がるという方法がたくさんあるわけです。し

かし，ローズたちの仕事を見たときに，逆に下が

ることもあるだろうということに興味を持ちまし

て，モントリオールに行ったときにその仕事をし

てみました。

これは私も被験者になって，いわゆるジョギン

グ愛好家がマラソンをした後，回復を追ってみた

んですが，マラソン直後はむしろ上がっている傾

向です。ところがおもしろいことに，1日たった

後にすとんと下がり，それから，2日目，3日目

と，だんだんもとに戻ってくる。男性ホルモンを

精巣でつくるわけで，それを刺激する黄体ホルモ

ンをはかってみますと，これは上がってきている。

すなわちどういうことかというと，脳から精巣の

方でどんどんホルモンをつくれつくれと命令して

いるにもかかわらず，思うようにできないという

ような状況がうかがわれるわけです。これは一つ

の疲労現象だろうと考えています。これもある意

味で恒常性を保つために必要なことで，要するに

お休みしなさいということを示しているんだろう

というふうに考えております。

さて，この仕事をやっている最中でしたが，ウ

ィラーたちがジョギング愛好家のテストステロン

レベルが低いというショッキングなデータを報告

しています。ジョギング愛好家はそんなに激しい

トレーニングをしておりません。週に64キロです

から，1日10キロぐらい走っているという程度で

す。それでなぜ下がるんだろうということにすご

く僕は興味を持ちました。実際帰ってきてすぐ旭

化成の選手をはかってみたんですが，男性ホルモ

ンはむしろ一般の人より高かったんです。その違

いは精神的なストレスの違いを反映していると考

えます。

ウィーラーたちの被検者たちであるジョギング

愛好家は，大担なスペキュレーションですが，ひ

ょっとしたらむしろ健康のためにしなくちゃいけ

ない，というオブリゲーションがかかり過ぎてい

るんじゃないでしょうか。精神的なストレスをど

こかでつくっているんじゃないかというふうに考

えたわけです。

もう少し運動時のテストステロンの反応をお見

せします｡これはサロマ湖で行われている100キロ

マラソンの前後で測ってみたものです。

途中55キロでも測りました。55キロまでほとん

ど変わりません。それから，100キロになるとあき

らかに低下します。ですから，マラソンのときと

非常に似ているんです。マラソンの場合はゴール

したときがむしろ高めであって，その次の日に低

下しましたが,この場合は100キロ走った直後に下

がっていました。

ところがその中をよく見てますと，3つのサプ

グループに分かれることがわかりました。大半は

こういうぐあいにすとんと落ちる，これが一番多

い例ですけれども，あるグループは安静時のレベ

ルで，もう既にかなり低い人がいてレース中もそ

のままであるグループ，それから,100キロ走って

も全然落ちない人がいる。タイム的にはほとんど

同じですから，体力的なものよりも別の因子が絡

んでいるんだというふうに推測しています。

さて，それにかかわることとして，ケニアのサ

ポロスキーという人が，オランウータンのボスと

子分を張りつけにする実験を行ないました。子分

猿はこのように経時的にもずっと下がっていくん

ですが，ボス猿の場合はむしろ最初上がる，こう

いう違いが見られます。これは恐らくストレスに

対するコーピングパターン，対処法の違いに依る

んだろうと思います。

そこで，同じようなことがヒトでも起こるので

はないかと思い，某クラブの上級生と下級生につ

いてちょっと調べてみました。同じように運動し

ておりますが，日本の場合は下級生は精神的スト

レスがかなりかかると考えられます。そして山本
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先生の協力を得ましてPOMSテストを調べてみ

たところ，こういうふうに下級生は悪いパターン

を示し，特に怒り等で有意に変化があったという

ことです。

さて，男性ホルモンを見てみますと，明らかに

下級生は低い。これはさっきのボス猿と子分猿の

ようなことが起こっているんじゃないかというこ

とであります。私はやはり男性ホルモンが低いと

いうことは，もろもろ考えてまずい状態であろう，

男性ホルモンがトレーニング適応にもかかわると

するならば，せっかくトレーニングしているにも

かかわらず，精神的なストレスの影響で，ひょっ

としたらうまく適応が起こらない，訓練効果が起

こらないということも出てきはしないかというふ

うに思っているわけです。

そこで，もう少し精神的なことと男性ホルモン

の関係を調べてみました。運動部の学生について

POMSとTSMIと男性ホルモンの関連を調べて

みました。相関をとってみたんですが,POMSの

活動性と男性ホルモンに正相関,TSMIでも目標

への挑戦，技術向上欲，闘志，知的興味，競技価

値観，計画性が男性ホルモンと正の相関を，逆に，

情緒混乱，緊張性不安が逆相関を示しました。す

なわち男性ホルモンが高い方がより好ましい心的

状況であるというふうなことが言えると思います。

さ･らに，上位群と下位群，上から3分の1と下

から3分の1についてそれぞれの項目を比較して

みましたが,POMSを見ますと，すべてに有意な

差が出てきまして，男性ホルモンが低い方が緊張

が高く，抑うつが高く，怒り力塙く，活動性が低

く，疲労が大きく，情緒混乱が大きいというよう

に非常に悪いパターンを示します。

それからTSMIでも，困難の克服が低く，緊張

性不安が高く，闘志が低く，知的興味が低く，競

技価値観が低く，計画性が低いというような結果

が出てきまして，これは横断的な研究的ですから，

次に縦断的なことで調べてみようと思って今やっ

ているところですが，そのうちの一部を紹介いた

します。

約30名の人を調べまして，最初が春やって，夏

の終わりにはかったんですが，7カ月間の気分の

変化とテスト量の変化について調べてみました。

増加群というのは，これは10％以上安静時のテ

ストステロンの増加した群です。こちらは低下群

は10%以上低下した群です。そうすると，増加し

たのは13名，低下したのは3名だったんですが，

上昇群のPOMSは全体的に形としていい方向に

変わっているようですし，特に怒りと疲労は有意

に低下していました。

逆に，低下群ですが，低下群はどちらかという

と，後半悪いパターンを示していて，3人とも変

わったのは，怒りが上がって活動性が低くなって，

それから情緒混乱が上がったというようなデータ

が出ました。どちらが鶏でどちらが卵かというの

は非常に難しいんですけれども，男性ホルモンと

精神的ストレスの関連は非常に強いようです。だ
から，運動をやるといっても，運動によっていろ
いろなよい効果を期待したいんですから，運動の

内容と同時にそのときの精神的な面のストレスを

相当考えていく必要があるんじゃないかと考えて

おります。

さて，まとめに入りたいと思います。セリェー

は種々の温度刺激であれ，運動刺激であれ，それ

から飢餓刺激であれ，同じようにストレス下では

脳下垂体・副腎皮質ホルモン系が冗進してくると

いうことを言っております。それに対して，メイ

ソンたちが非常におもしろい研究で，そうではな

いんじゃないかという問題提起をしております。

メイソンは，飢餓実験をやったんです。当然栄養

の少ない食事を与えるわけですが，一方には栄養

的に同じものであってもフレーパーをかけておい

しくしたわけです。そうしたら不思議なことに，

フレーバーをかけておいしくした方は全く副腎皮

質ホルモンのリスポンスがなかったのです。この

ような実験結果から飢餓のストレスではなくて，

精神的なストレスが，脳下垂体・副腎皮質系ホル

モンの分泌を促進するんだろうという考えが出て

きたわけです。

例えばレピンという人は，情動の変化とホルモ

ンの分泌の関係は非常に密接な関係があって，安
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全とか支配という感情ですと男性ホルモンが分泌

され，注意とか警戒というような情動ですとアド

レナリンが分泌され，不確かさはコルチゾール，

という対応があるんだということを言っておりま

す。

それからヘンリーたちは，レピンやメイソンた

ちと同じような考えで，ストレス刺激に対し「怒

り」という感情が起こった場合にはこういう男性

ホルモンが上がり，ノルアドレナリンが上がり，

あるいはコルチゾールは変化しないというふうな

反応が起こるのに対して，「恐れ｣がありますと若

干変わってきて，コルチソールが上がってくる。

さらに「うつ，デイプレッション」ですと，男性

ホルモンは下がり，コルチゾールが上がるという

ように情動に対応してホルモンの応答があるんだ

というふうにまとめております。

私は，例えば男性ホルモンが上がれば意欲が高

まるとしますと男性ホルモンのレベルによって情

動が変化してくるのですから逆に下がれば抑うつ

が増し，ますます男性ホルモンの低下をまねくこ

とがあるんじゃないかと考えてみました。

さらに，興味深い動物実験があります。動物の

場合，ストレスとしてラットに電気刺激しますが，

逃げたら電気刺激をやめるようにします。これを

A群とします。一方の群は逃げられないようにし

ておきまして，同時に電気刺激します。こちらを

B群とします。A群は逃げればショックが与えら

れないということを学習していきますが,B群は

学習がないわけです。だけど同じ量のストレスが

加わっていることになります。ところが，例えば

発ガン性物質を塗っておきますと，ガンの成長は

明らかにBが助長され,Aは抑制される。また免

疫機能を調べた報告でも同様に逃げられない群の

みが低下します。これ，非常に興味深いことであ

ります。

最近でも，久留米大学の免疫の横山先生たちが

非常に興味深い結果を出しています。すなわち同

じストレス刺激に対して，胸腺が萎縮するタイプ

と変化しないタイプがあり，胸腺が萎縮した方は

免疫反応が抑制されているのに，変化がない方は

増強されていたのです。ホルモンをみたら，前者

はコルチゾールが上昇していて，後者はアドレナ

リンが上昇していたという違いがみとめられてい

ます。

それで，私たちは今までお示ししましたような

データを次のように考えてみました。

運動するということ，あるいは運動する環境で

生じるストレス，そういうものに対する，コーピ

ングパターン（対処法）は人によって異なり，そ

れは性格，遺伝的な要因とともに従来の成功，失

敗体験というものによって培ちかわれるものだと

思います。そしてよいパターンと悪いパターンが

あり，よいパターンはスポーツ成績も向上し，健

康も向上し，そういうパターンに対応するホルモ

ン環境は，またこれにプラスに働くんじゃないか，

悪い方はますます悪くなるというように考えられ

ないかなと思っているわけです。

例えば運動刺激でベータエンドルフィンは上昇

すると同時に，不快を感じさせる乳酸も上昇する。

じゃ，コーピングパターンが違えば一方はベータ

エンドルフィンにより壮快感を味わい，他方は苦

痛のみを感じる，こんなことがあるんじゃないで

しょうか。どちらを感じれるかはやはり遺伝的な

素因もさることながら，過去の経験が非常に重要

ですし，その場の環境にも影響されるのでしょう。

「祭り」の実験結果から想定できますように運動

を気分よく行える環境であれば皆，壮快感を味わ

うことが出来るのだと思います。

さて，これはトライアスロンです。こういう苛

酷なレースにたくさんの人が参加してます。この

人たちの動機はいろいろですけれども，多くの人

はやはり健康志向からジョギングを始めた人が多

いそうです。炎天下で一日じゅう運動を続ける苛

酷なレースですけれども，こういう美しい人も参

加しております。

いろいろな人にインタビューを試みたんですが，

ある男性は，美しい女性の肢体をずっと見詰めら

れる，だからこういう競技が好きなんだと言って

いました。こういうこともやはり対処法としては

いいんじゃないかとっくづく思っているわけでご
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ざいます。

どうもご静聴ありがとうございました。（拍手）

○司会（者）：ただいまのご発表は田中先生でし

た。

研究の動機を含めて，テストステロンあるいは

ベータエンドルフインが運動とどのようにかかわ

って，それがまたサイコロジカルな条件の中でど

のような効果を持っているのかといったことにつ

いてお話をいただいたわけですが，ただいまのご

発表について，ここがよくわからなかった，こう

いうものについてもうちょっと説明をしてほしい

というようなことがございましたら。

○竹中(関西学院大）：ちょっとよく聞こえなかっ

たので，教えていただきたいんですけれども。先

生がおっしゃられたジョガーの男性ホルモンの低

い理由が毎日走らなけりやいけないというオブリ

ゲートを感じることが原因だとおっしゃるんだっ

たら，本当のアスリートであるマラソンの選手の

方がそういう気持ちが非常に強いんじゃないです

か。しかし，彼らはなぜ男性ホルモンが低くない

のかということがもう1つわからないんです。

それからもう1つは，ベータェンドルフインに

対して，私どもは非常に気持ちの良い状態に結び

つくと思っていたんですけれども，先生がおっし

ゃるには，それが気持ちの良さには特異的にでは

なくて，何ていうんですか，非特異的と言うんで

すか，人によって，これを快に感じる人もおれば，

不快に感じるというような，そういうとらえ方で

よろしいんでしょうか。ベータェンドルフインが

出てきた状態は事実だけれども，それをその人個

人がどういうふうに感じるかについては，気持ち

良いだけじゃなくて，差異もあるということでし

ょうか。

○田中(講師）：最初に僕，お断りしたいと思いま

す。かなりどちらも大胆なスペキュレーションで

す。いわばいいかげんに言っているわけです。そ

れで，最初のお話でも，ジョガーの男性ホルモン

が低い理由というのは，僕が証明したわけではな

いのですが私たちのデータでは，こう考えてみた

んです。

男性ホルモンが低い人と高い人では，ああぃう

ふうにいろんな気分も，それから達成動機も違っ

てきてます。おそらく精神的なストレスを反映し

ているんだろうというふうに考えています。です

からジヨガーは先ほど言いましたように，ジョギ

ングすることを非常にオブリケーションに感じて

いるために精神的ストレスがかかっていると考え

てみたんです。

それでは旭化成の選手はどうして男性ホルモン

が低くないのか？彼らはやはり成功体験なんです。

次の試合に勝つために努力している。大半の選手

は，常に優勝してくるような選手たちなんです。
だから同じ走るオブリケーシヨンでも精神的スト

レスの度合は，随分違うんじゃないかなと考えて

いるわけです。もう本当にいいかげんな仮説です

から，証明が必要です。

それから2番目のご質問ですが，血中にベータ
ェンドルフィンが出る条件というのはかなり苦痛

を伴う条件だったわけです。本当は血中ベータェ
ンドルフィンが脳内のレベルを反映しているかど

うかもまだわからないところなんです。しかしそ

れが脳内のレベルを反映していると仮定します。

例えば小学校と中学校でマラソンやりますね。

1,500とか2,000メートルのように全力で走った後
というのは，トップの人は気分もよく，ベータェ

ンドルフィンのおかげですごく爽快感を感じれる

と思うんです。ところが，後から来た人たちはも

う屈辱ばかりで，せっかくベータエンドルフィン

が出ていても乳酸の蓄積からくる苦痛を強く感じ，

つらい思いばかりが残ってしまうということもあ

っておかしくないんじゃないかと思っているわけ

です。

○司会（者）：ディスカッションは後ほどやります

ので，ここでは説明だけにとどめさせていただきま

す。

それでは時間も限られていますので，次は体育

心理学の立場からということで，岡村豊太郎先生

にお願いいたします。
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これを比較したものです。これが，図1，図2で

す。刺激語は予めその適切性について強度が測ら

れています。これによりますと，熟練者では，特

殊的刺激では，コントロールの日では降下日より

急な勾配を示し，降下日のそれは，刺激の適切性

の低い段階で最高に達し，以後低下する，いわゆ

る逆V型曲線を示しましたが，未熟練者では刺激

の適切性に応じて漸増勾配を示しました。また，

熟練者は，特殊的，一般的いずれの刺激語に対し

てもコントロールの日よりも降下日において反応

が抑制される傾向を示しました。これは，落下傘

降下訓練のようなストレスフルな経験を多く積む

ことによってストレスフルな事態での情緒反応を

抑制する機制が身につくことを示しています。

資料の1－2は,｢受験生活によって喚起された

不安の抑制に及ぼす運動クラブ経験」に関する研

究で，エプスタインとフェンツの研究成果に基づ

いておこなったものです。即ち，今まで運動クラ

ブの経験がない生徒が入部してきますと練習やト

レーニングによる身体的ストレスは言うにおよば

ず，クラブ内の人間関係に基づくストレス，試合

の場でのストレスを多く経験します。このような

経験を多くした人の内，ついていけない人は退部

していきますが，残った人には，一般的なストレ

体育心理学の立場から
岡村豊太郎

体育心理学の立場から，運動の心理的効果，中

でも運動が不快感情や情緒的緊張の軽減に及ぼす

効果に関する研究アプローチについてお話しをし

たいと思います。これには，比較的長期の運動の

効果と短期的，一時的な運動の効果があります。

資料の1－1と1－2は前者に，2－1，2－2，

2－3は後者にあたります。ここでは，短期的，

一時的な運動の効果が中心ですが，初めに比較的

長期の運動の効果について述べたいと思います。

資料の1－1は，エプスタインとフェンツによ

る「ストレスの克服に伴う一般的，特殊的抑制反

応」の研究で，私が，教育心理研究に紹介したも

のです。

これは，落下傘訓練の熟練者(100回以上降下し

た人）と未熟練者（降下の経験が数回と非常に少

ない人）の降下日とコントロールの日（降下1週

間前，1週間後）の心理状態を比較したものです。

方法としては，それぞれの時に特殊的刺激語とし

ての落下傘降下に関係の深い｢死｣，「落ちる｣，「開

かない」といった言葉，一般的な刺激語としての

性に関する言葉を与えてGSRの電流量を測定し，
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スに対する耐性ができているのではないかという

ことでそれを明らかにしようとして行なったもの

です。

受験生の6月，12月と2月に状態不安，特性不

安と運動クラブ経験に関する質問紙に回答させま

した。そして，受験校別，性別にその変化の過程

を追跡し運動部群と非運動部群を比較しました。

その結果，6月では，状態不安に差がないかもし

くは運動部群の方が高いぐらいであったものが12

月では，非運動部群のほうが有意に高くなってお

り，2月も同様もしくはより高くなっていました。

このような結果から，運動部群の不安抑制傾向を

実証したものです。

次に，短期的，一時的な運動の効果について述

べたいと思います。

資料2－1は，感情変容に及ぼす身体活動の効

果です。副題にトレーニング運動が不快感情の軽

減に及ぼす効果としていますが，運動が感情を変

容するのは，運動による勝負とそれに伴うスリル

が楽しいからだとよく言われます。しかし，この

ようなレベルでの感情の変容は，トランプや将棋

におけるものと何等変わりがありません。従って，

運動による感情の変容を云々するときは，まず，

相当身体運動的な賦活効果に焦点を当てたとらえ

方が必要であると思いこのような研究をしたわけ

です。自分でトレーニングプログラムを作成し，

これを行なった自発的トレーニング群と教師が作

成したプログラムを行った強制的トレーニング群

とトレーニングを行なわず形容詞対の分類を行っ

た対照群について課題を行う前と後の感情状態を

測定し，比較検討したものです。自発的トレーニ

ング群は次のような経過でトレーニングプログラ

ムを作成し，実施し固定させました。即ち，1，

体力とトレーニングについて講義を聞く。2，自

己の体力を測定する。3，測定結果を標準得点に

変換して考察する。4，考察によって生じた自己

のトレーニング目標に加えて，所要時間15分，運

動後脈拍130～150拍，用具を用いない運動，但し，

縄とびはよいという条件をもとに自分でトレーニ

ングプログラムを作成する。5，実技の時間は毎

時間これを行ない，その前後に脈拍を測定する。

15分だとか，130～150拍の条件が満たされるよう

に授業で何回か試行し，ある程度プログラムが固

まった段階で実験を行ないました。

強制トレーニング群は，座位での柔軟運動，パ

ーピー運動10秒間，ひざつき腕立て腕屈伸，上体

反らし，上体起こしからなるサーキットトレーニ

ングで，3セットを教師の合図で行なうものです。
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図4．運動部群と非運動部群における状態不安の得点
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各運動の間には，約40メートルの軽走を入れ，所

要時間は，3セットを終えるのにほぼ15分ぐらい

です。

測定用具は，快，不快チェックリストを用いま

した。これは，ツッカーマンの感動形容詞チェッ

クリストを参考にして，「今私は｣と書いた文の下

に，形容詞や形容動詞を並べたものです。感情を

快，不快の次元と覚醒，弛緩の次元からとらえる

ように考慮して作成し，国文科の学生に覚醒的快

感情，弛緩的快感情，覚醒的不快感情，弛緩的不

快感情の4つのカテゴリーに分類させ，ほぼ90%

の者が同一のカテゴリーに分類した項目を取り上

げました。

2枚のチェックリストは，同一の言葉が順を変

えて入れてあります。そして，初めに記入するチ

ェックリストには安静時の脈拍数とトレーニング

に意義を感じているか，トレーニングに限らず元

来運動が好きか，日常運動する機会が多いか，当

日のコンディションは良好か等について，5段階

評定尺度で記入するようになっており，トレーニ

ング後に記入するチェックリストは運動後の脈拍

を記録するようになっています。

手続きとしては，自分の感情を素直に表明し得

るように，チェックリストは無記名で記入させ，

次のような手続きをとりました。安静時の脈拍を

測った後,1枚目の快，不快チェックリストに今

の感情状態を記録する。さらに，安静時脈拍数と

上記の質問について記録する。そしてチェックリ

スト用紙を各自の覚えで体育館のどこか隅に置い

ておく。そして，トレーニング群はトレーニング

を，対照群は形容詞の分類を15分間おこないます。

運動終了後，約15秒後に，運動後脈拍数を測定す

る。2枚目のチェックリスト用紙にそれを記入し

た後，再度，今の感情状態を記録する。最後に1

枚目のチェックリスト用紙を持ってき，2枚目の

上に重ねてホッチキスで綴じて提出する。このよ

うな手続きをとりました。ややこしいのですが，

要するに最初の感情状態にとらわれないで次の感

情状態を記入させようとしたのです。快に関する

用語をプラス1点，不快の用語をマイナス1点と

して変化を分析しました。

図5を見ていただきたいのですが，トレーニン

グ群は，両方のトレーニング群を含んでおり，対

象は，今の感情が不快であるもののみです。図で

は，白抜きがトレーニング前ですが，むなしい，

気がめいる，だるいと，憂うつな，無気力なとい

った弛緩に関する不快感情が非常に多くなってい

ます。そして，中に，不愉快な，大変緊張して，

いらいらして，機嫌が悪い，腹が立ってといった

覚醒的不快感情がやや少しあるといった状況です。

それが，トレーニング後では，さわやかな，気

力充実，機嫌がよい，生き生きして，すっきりし

てといった快の覚醒的感情に関する用語が増えて

きます。そして，快の弛緩に関する用語もわずか

に増えるという結果になりました。

自発的トレーニング群と強制的トレーニング群

を比較しますと，自発的トレーニング群の方が，

快の覚醒的感情の高まりが大きく，快の感情全体

でも同様と言う結果が出ています。強制的トレー

ニング群においても対照群よりは快の感情への方

向へ変化するという結果が得られました。

さらに，トレーニングに意義を認めているかい

ないかで見てみますと，自発的トレーニング群で

は3分の2がこれを認め，強制的トレーニング群

では，その逆でほぼ3分の2がこれを認めていな

いとしています。自発的トレーニング群では意義

を認めている者とそうでない者との間に有意差が

現れていませんでした。これは，どちらも快方向

への感情変化が大きかったためと考えられます。

一方，強制的トレーニング群では，意義を認めて

いる者の方がそうでない者よりも，快方向への感

情変化が大きいという結果がえられました。

結論として，トレーニング運動によって感情が

変容します。そして，その変容の特徴は，快の方

向への変化であり，日常生活で生じた弛緩的不快

感情の軽減を中心に覚醒的不快感情の軽減，覚醒

的快感情の増加が生じます。変容のいま一つの特

徴は，覚醒的な変化であり，トレーニング運動の

身体的賦活効果に基づくと思われます。次にトレ

ーニング運動の感情変容の効果は生理的変化を基

－11－
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図5.Training群の感情変化N=77(岡村,1977)

反応様式のように腹が立ったから攻撃するという

ものです。いま一つは道具的攻撃，即ち，何等か

の目的を果たす手段として攻撃するもので，勝つ

ためやお金を得るために攻撃するといったもので

す。そして，反動的攻撃では攻撃によってその衝

動が弱まるが，道具的攻撃ではそのようなことは

ないと言われています。従って，攻撃的なスポー

ツの前後に投影法検査を行なう研究方法は受け入

れ難いと思いました。更に，統制群を設けている

ものが少ないなど問題点がいくつかありました。

そこで実験的にこれを実証する方法はないかと模

索しましたが，カタルシスを実験化するというこ

とがなかなか困難でした。ところが，フラストレ

ーションアグレッション理論の中にカタルシスに

関する仮説があることがわかりました。それでこ

れによって実験をおこないました。この理論の法

則は，1．攻撃的行動を誘起せしめる力の強さを

支配する因子(Frustrationの量)2．攻撃行動の

制止に関する因子，罰の量，3．攻撃が向けられ

盤にした活発な身体活動独自のものと考えられま

すが自己の状態を客観的にとらえ，必要感を意識

しつつ，自分で作成したプログラムに従ってトレ

ーニングするときより有効であり，強制的画一的

トレーニングにおいてもその意義を十分認識でき

れば効果が一層高まるということができると思い

ます。

資料2－2は「敵意の減少に及ぼすBall-Pass-

ingの効果｣に関する研究です。運動によって怒り

や敵意が軽減されるということが，精神医学者，

臨床心理学者，あるいは，比較行動学者に及ぶ多

くの論述で述べられています。しかし，実証的な

研究はわずかです。従来の研究は，ボクシングや

レスリングといった攻撃的なスポーツをする前後

にTATやHTPテストといった投影法の検査を

実施してその変化を分析するものが殆どでした。

ところが攻撃性には2種類あります。1つは，リ

アクティプアグレッション，反動的攻撃と訳して

いますが，フラストレーションアグレツシヨンの

－12－
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る対照並びに攻撃の形を決定する因子，4．攻撃

的行動の誘起の減退に関する因子，攻撃のカタル

シスといった4つの因子で説明するものです。カ

タルシスに関する法則は，何らかの攻撃的行動の

生起は攻撃的行動を減少させるというもので，本

来のフラストレーションの水準が一定であるとす

るならば，いろいろなフラストレーションの表出

の間には逆の関係即ち，一つの形での表出の増加

は，他の形での表出を減少せしめる関係がなけれ

ばならない。というものです。そこで，これをも

とに，仮説を設定して，実験をおこなったわけで

す｡｢敵意を挑発されるようなフラストレーション

事態において，敵意の対象に対してできるだけ強

くボールパッスィングを行なうことは，これがな

い場合より敵意の減少が大きいであろう｡｣,「より

積極的に敵意を表出するポールパッスィングは，

ただ強くボールパッスイングする場合より敵意の

減少が大きいであろう｡｣,｢言葉によって協力者の

挑発について言い訳をすることは，これがない場

合より敵意の減少が大きいであろう｡｣,「ポールパ

ッスイングと言葉によって言い訳をする場合では，

いずれも敵意を減少し，その効果は変わらないだ

ろう｡｣このような仮説を設定しましたが，先行研

究として，スイートバウト，キュウールズ，日本

では亀山の研究があり，いずれも敵意を挑発され

るようなフラストレーション事態で言語による攻

撃の効果を検討していました。そこでこのような

仮説を設定したわけです。

実験状況は，図6のようになっていました。ポ

ールパッスィングはチェストパスをすることです

が，いわゆるバスケットボールで使うチェストパ

スとは違った意味で用いましたのでポールパッス

ィングという名称を用いました。これは，瞬間的

に緊張して，すぐに弛緩に到る形態であり，スポ

ーツや体育の場で多く見られる運動です。また，

コミュニケーションの機能を有しています。従っ

て，パスの仕方によって，攻撃的行動がとれます。

かって心理学会で，東大の浜田晋という先生が分

裂病患者について，精神科医と看護婦を相手にパ

スをさせ，その治療過程とパスの方向について報

告しておられました。これによると，症状が好転

するにつれてパスの方向が広がっていっていまし

た。そこで，パスによって感情を伝えることがで

きる，従って，もしも相手から敵意が恥超されれ

ば，それを向ける方向が規定でき，パスが敵意の

はけ口となると考えました。

さらに，この運動は，アクセントがあるので没

頭しやすい。そこで罰を意識することなく，比較

的素直に自分の情緒を吐露しやすいと言えます。

協力者は中学3年生でいわばサクラです。怒ら

せる役の人です。感じがよくって，そしてずばず

ば結構物が言えて，チェストパスが上手な人とい

入り口

TT-
パ

ツ

｜"“
ス

イ

ン

グ

’

協力者

つ
い
た
て

□
》

実
験
者

図6．実験室の状況
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実験協力者が話し始めます。始めは2年生時代の

自分達の自慢話しをどんどんする，それから次第

に2年生をけなしていく。そして最後には，「とこ

ろで君はどうだろう｡」と言って質問をしはじめま

す。まだ習っていないような難しい問題ばかりだ

し，中に答えかける者がいると「おそい，こんな

のは直ぐ答えられないと駄目だ｡」といって絶対に

答えさせないようにしました。そして，「君も同じ

だね」といってちょう笑します。実験条件は表1

に示すとおりですが，統制群の座って待つという

のは不自然になりますから，フラストレーション

事態の直後に何か忘れものをしたようなそぶりを

してついたての後ろに行って2分間待ちました。

従って，被験者は実験協力者と必然的に対面した
まま何も言わないままにらみあうことになります。
それからパーソナリティースケッチ2で互いの印

象をつけ合いました。その後，内観を聞きました。
その後で，実はこれはサクラであって，こちらで
お願いしていやなことを行ってもらったのだから

悪く思わないようにと言って和解させました。
図7は，総合的印象の群間比較を行ったもので

す。被験者が実験協力者に対する印象として選ん

だ友好語と非友好語をそれぞれ＋1点,－1点と

し，その合計を総合的印象点としました。図7が

示すようにパーソナリティースケッチ1と2の変

化が全ての群で右下がりの勾配，即ち，非友好的

変化となっています。これは，プラス|､レーショ

う条件で，中学校の先生に選んでもらいました。

被験者はPFスタデイーによって，外罰傾向でか

つ自我防衛が高い者と内罰傾向で自我防衛が高い

者としました。外罰傾向でかつ自我防衛が高い者

とはいわゆるフラストレーションアグレッション

と直結したタイプととらえることができます。

実験の条件と過程は表1のとおりです。まず，

全ての群に同一の教示をします｡「これは運動と性

格を調べる研究です。人というものはお互いが直

感でもある程度わかるのですが，互いがいろいろ

な経験をすることによってその人となりは一層よ

くわかります｡」といった内容のもので，実験の意

図を隠すための偽の教示です。それから，パーソ

ナリティースケッチ1で互いの第一印象をつけ合

います。これは友好的な語と非友好的な語がばら

ばらにいれてあり，この中から，互いの印象にあ

う語を選んでチェックします。実験協力者は予め

印象の良い人が選んであるのですから，当然，非

常に友好的な評価がえられます。実験場面が不自

然にならないようにお互いがチェックし合うよう

にしました。

フラストレーション事態は，サクラである実験

協力者が喚起します｡｢互いが話しあうことによっ

て互いの性格はよくわかるのですが，そうは言っ

てもすぐ話しあうのは難しいので上級生である君

（実験協力者）が今の2年生をどう思っているか

話してください｡」といった実験者の導入によって

表1．実験条件と実験過程

2分

実験群教示パーソナリティ
スケッチ1

－

2分

実験条件

5分

フラスト

レーション

パーソナリティ内観及び

スケッチ2質問紙記入

|全群同一’
一

｢蚕燕 全群同一の

教示による

フラストレ

ーション事

態

全群

同一

全群同一
実験1

実験2
験
意
を
す
め
教

実
の
図
隠
た
の
示

実験3

統制群
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果からもフラストレーション事態で怒りが生じた

こと，実験群1が最も友好であったことが裏付け

られています。外罰反応と内罰反応では有意な差

はみられませんでしたが，外罰反応のほうが変化

が大きい傾向が見られました。

資料2－3は「状態不安の軽減に及ぼす自己ペ

ースの効果」に関する研究です。

自分のペースで自由に体育館の中を走るだけと

ン事態によって敵意が生じたことを示しています。

ところが，実験条件によってその勾配がちがって

います。特に，実験群1は，最も少なくなってい

ます。これは，実験群1の実験条件である「敵意

の対象にただ強くパスすること」によってカタル

シスが生じ敵意が減少したためであると考えまし

た。実験群1はその条件によって敵意を多く表出

したのでパーソナリティースケッチ2において実

験協力者に対して表明する敵意の量が少なくなっ

ていたと解釈したわけです。即ち，カタルシスを

他の群，特に統制群に対する実験群の勾配の差と

してとらえました。分散分析を行いましたところ

条件に差が出ました。多重比較で実験群1が非常

に効果的であるという結果が得られました。ポー

ルパッシングを行った2群の内，敵意をこめてお

こなった群（実験群2）の効果は実験群1ほどで

はありませんでした。群の中で非常に低下した者

と逆に上がった者が現れたためです。これは，敵

意をこめてボールパッシングを行うことを不自然

と受け止めた者がいたためと思います。一方，た

だ強くパスするということは合法的なやり方で敵

意を表出することができたのだと思います。図8

はこの変化量を示したものです。表2と表3は実

験の終わりに内観を尋ねたものです。これらの結

表2．Frustration事態での怒りの生起（内観）

表3．生じた怒りの変化
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図9．状態不安(STAIX.1型)の自己ペース走による変
化
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外罰反応傾向 内罰反応傾向

条件怒り 無 有 無

実験群1 9 1 10 0

実験群2 9 1 9 1

実験群3 9 1 10 0

統制群 10 0 10 0

外罰反応傾向 内罰反応傾向

条件怒'） 減少 蕊変化 減少 蕊変化

実験群1 78 80 20

実験群2 67 33 56 44

実験群3 33 67 40 60

統制群 50 50 40 60



に何とか歯どめをかけるために，つまり第一次予

防としての発生予防に運動が寄与し得るかどうか

ということに私も関心があるわけです。

ここで，スライドをお願いします。

これは体育科学センターで調査した，運動の目

的です。男性では，目的の第1位として，運動は

気持ちよくさわやかで，精神的，肉体的ストレス

の解消になるというのが大体50～60%を占めてい

ます。それから女性でも，やはりストレスの解消

になるというのが50～60%です。それから，いわ

ゆる成人病などの予防というのが十数％。それか

ら体力をつけようというのも大体十数％。女性で

も同じなんですけれども，いずれにしろ，成人病

とかそれから体力をつけようとかそういう身体的

なものよりも，ストレスの解消に期待をしている

ということでして，そのほか我々のところで指導

している高齢者に対する調査でも，仲間づくりと

か，それから運動自体が楽しいからとか’そうい

うような精神的なものに運動の目的というのがか

いった単純な運動で不安が軽減されるかどうかを

検討しました。図9が示すように状態不安が軽減

されました。そして，その軽減効果を規定する要

因を重回帰分析によって検討したところ初めの状

態不安が高いということと運動不足感をもってい

る者が不安の低下が大きいことがわかりました。

他の快の感情の変化も見られ，自己ペース走によ

って快の感情が生起することが見出されました。

そして，これらの快の感情の変化が不安の軽減効

果に寄与していることも見出されました。以上，

5つの研究について，気分，不安，怒りに対する

運動の心理効果を申しあげました。

○司会（者）：どうもありがとうございました。

時間が大分過ぎてしまいまして，あと残されて

いる時間はわずかですので，次の演者の先生に引

き続いてお願いすることにいたします。

精神医学の立場から白山先生にお願いいたしま

す。

スライド1．ランニングによる血液中のベータ・エン

ドルフィン量の変化精神病理学の立場から
白山正人

今まで出てきましたのは，ストレスと，それか

らストレスの解消ということに関すること，それ

からベータエンドルフインの問題とかがありまし

た。時間の関係もありますので，そこら辺は少し

簡単にやりますけれども，いずれにしましても，

ストレス関連疾患というのがふえていまして，こ

れはいわゆる精神障害と，それから心身症といい

まして，体の方に障害が出ているんだけれども，

そのもとがストレス，この場合は精神的ストレス，

正確に言えばストレツサーですけれども，それに

よるものです。例えば胃潰瘍とか高血圧とか狭心

症とかいう，こういう体の病気でも，実際にスト

レスの影響が大きいときは，体の治療だけしてい

たのではなかなかよくならない。そのためにカウ

ンセリングをしたり，あるいは安定剤とか，その

ほか精神面への配慮をした治療もしないとなかな

かよくなりません。このストレス関連疾患の増大

ぺ
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[=_]走る前，”それぞれの速度で走った後
（6人の被験者の平均と標準偏差）

（ﾌｧﾚﾙほか,1982より引用）
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なり重点があるということなんです。

それで，ストレスの解消作用に関しては，先ほ

どから出ているベータエンドルフィンですが，

－スライド1をお願いします。これは田中先生

の方でもおやりになっていましたけれども，60％

Vo2maxで走った後では有意に血中のベータエ

ンドルフインがふえてくる。80%でも有意差はな

いんですけれども，ふえている傾向にあります。

それから自分で定めたスピードでも同様です。こ

ういうふうに血中のベータェンドルフインに関し

ては，どうもふえるということがありますけれど

も，次のスライド2をお願いします。

ベータエンドルフインはベータリポトロピンと

いう前駆体の61番目から91番目まで，つまり31個

のアミノ酸によってできております。そういうこ

とから言いますと，いわゆる血液脳関門というと

ころを普通は通らないと言われています。天然の

麻薬というは，アヘンアルカロイドを中心にした，

植物性の物質です。ところが，体の中にあるいわ

ゆる先ほどから出ている生体内の麻薬様物質とい

うのは，アミノ酸がつながっているわけですから，

これは当然のことながら，血液脳関門の問題があ

るということと，それからそれをはっきり気分の

変化でとらえようとすると，血中濃度ではなくて，

脳の中を調べなきゃいけない。ところが，脳の中

を直接調べるのは人間の場合，不可能ですから，

脳脊髄液をとろうかという話になりますけれども，
これは脳脊髄液をとられた方はあるかもしれませ

んが，腰椎の間に針を刺しまして，そこからとる

んですけれども，それはかなり痛いんです。実験

のためとはいえ，ちょっと私もやる勇気はありま

せん。では非観血的，非侵襲的な方法があるかと

いうと，最近ではポジトロンCTという方法があ

りまして，ワーグナーというアメリカの方が言う

スライド2．ベータエンドルフインの構造

P.Lipotropin

45
釦 55

胴寵Wr;覇嗣厩琵醗…翫遡
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L

のには，ランナーズハイになっているときに，脳

内の麻薬様物質の受容体にくっついている麻薬様

物質の量がふえているのがポジトロンCTで見出

されたということです。ポジトロンCTというの

はごく限られた施設にしかまだありません。従来

の研究の限界を超えるにはそういう新しい機器で，

脳の中での変化自体をとらえて，それで気分の変

化を自然科学的な背景を持ってやろうと考えてい

るんです。

私は，うつ病の患者さんも治療していますけれ

ども，文献的に言いましても，運動には抗うつ作

用があるということで，運動を勧めております。

1つは，正常な人の落ち込みぐあいを，運動が少

しでも改善するかということを心理テストのいわ

ゆる抑うつスコアの改善でもって調べるとか，そ

れから心理テスト上はどうもうつ病であるという

ふうに判定される－心理テスト上でです，そう

いう人たちに運動をさせたらどうなるかという話

がありまして，いずれの場合も運動させれば，そ

れも全身持久的で，ある程度以上の強度と頻度と

それから期間が必要です。ソフトボールとかそう

いう，弱い強度のものは効果がなかったと言われ

ていますので，ある程度の強度がやはり－

ACSMで定めている程度の強度でいいと思うん

ですけれども，そういうものですと抗うっ効果が

あります。

ところが，大体そういう研究は臨床心理的な場

面でやられておりまして，いわゆる医者にかから

ないとどうにもならないような本当のうつ病，医

療的な対策が必要なうつ病というのは対象になっ

ていないことが多くて－といいますのは，薬を

使わずにやったというんです。薬を使わずにでも

やれるようなうつ病ですと，精神医学的に言うと

かなり軽度のうつ病でして，それほど問題になら

ない。我々精神医学の方で治さなくちゃいけない

うつ病というのは，どうしても薬を使わざるを得

ない。薬を使いながら，身体活動をさせてみよう

ということでやっていますけれども，その場合に

一つの用い方としましては，抗うっ剤というかな

りすぐれた薬ができてきましたけれども，それで

もなかなか遷延して，だらだらと治りにくい例が

出ているんです。これが現在の抗うっ剤の1つの

問題点と言われていまして，そこをすっきり治そ

うというところがあります。その一方，かなりひ

どく落ち込んでいたり，重症なうつ病なんかのと

きにはもちろん動けませんし，動く意欲もありま

せんから，むしろ運動は禁忌となります。無理や

りやらせてはいけないんですけれども，ある程度

治ってきて，いまいちというところで，具体的に

運動処方をしていくということと，それから薬は

使っていても，まあまあこのくらいだったら，運

動を少しやった方が治りがいいだろうというのケ

ースに対して，様子を見ながら実行させているの

が現状です。

とにかくそういうことをやりながら，臨床的に

現在やっておりまして，まだ統計的にとるという

スライド3．ノルアドレナリンとセロトニンの構造
(NH2を含むのでアミンといわれる）

NH2

CH2

HC-OH

HO

OH

ノルアドレナリン

HO

｡
CH2-ql2-N"

セロトニン(Serotonin)

(5.hydroxytryptamine,5.HT)
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いいんじゃないでしょうか。

私の経験でも，子供なんかと一緒に体を動かし

たり，ともに体を接触したりというか，そういう

ことをやることによって，治療者との間の人間的

壁がとれるというようなことはかなり身体運動で

ありまして，カウンセリングで長々とやっていて

もなかなか言葉も入っていきませんし，特に子供

の場合には言語の理解能力がまだ不十分というこ

ともありますので，身体活動の方から入っていく

のはかなり有効だろうと考えております。

東大でも学生相談所とか心理教育相談室とかが

ありますけれども，そこでも最近はそういう身体
運動を取り入れてやっています。

脳波上でアルファー波が増大するとか，あるい

は前頭筋の部分の筋電図の放電塗が減少するとい

うことで，緊張感がとれるという，そういうよう

な生理心理的な研究が，不安感を軽減するという
ことでなされているような現状です。

それからあと，最近では運動療法というのが行わ
れていますけれども，心臓病でもリハビリテーショ

ンが行われていまして，そのときに運動がどの程度
気分に影響するかということを見てみました。

スライド4をお願いします。リハビリ群という

のは黒い棒です。それから，健常群というのは斜

線の棒でして，それから神経症群というのが中抜
きの棒ですけれども，ここではIからIVになるに

従って，神経症傾向が強いことを示しています。

ことはなかなか難しいんですけれども，臨床の印

象ではそういう遷延性のとか，あるいは軽度なも

のですと，抗うっ作用が現われ，ただ単に休ませ

ているよりもすっきりと治っていくというところ

があると思います。

スライド3は，抗うっ作用を説明するためのも

のです。うつ病ではアミン仮説というのがありま

して，神経伝達物質としてのノルアドレナリンと

かセロトニンが減少していると言われています。

実験動物では，身体活動をやらせた後に脳内のノ

ルアドレナリンやセロトーンがふえているという

ことを直接分析して調べることができます。これ

がいわゆる運動の抗うっ作用の物質的背景であろ

うと言われています。さっきのベータエンドルフ

ィンに相当するような，そういうことが現在言わ

れています。

それから，神経症に関しましては，その根底に
は不安というのがありまして，先ほどの攻撃性と
かいろいろな問題ももちろんあるんですけれども，
いらだっているとか，それから不安を持っている
のが神経症，いわゆるノイローゼの特徴です。そ
れに対しては現在は抗不安薬があります。かなり
効くと言われていますけれども，いわゆるパーソ

ナリティ，性格が問題となっていますので，なか

なか薬が効きにくいところもあるんです。

それで，勢いカウンセリングということになる

わけですが，ただカウンセリングも言葉だけでや

っていく場合－まあカウンセリングは言葉だけ

でやっていくんですけれども，それは結構限界が

ありまして，どうしても体を動かしていくという

ことが必要になってきます。さっきの心身症の分

野でも最近やられているんですけれども，生体エ

ネルギー療法，パイオェナジェティックスとか，

そのほか体を動かして，体の方を整えていって，

そちらから気分の転換を図って，神経症とか心身

症を治していこう，そういうような新しい方向が

出始めています。ですから，今まではどちらかと

いうと，かなりスタティックな治療法というのが

なされていたわけですけれども，これからはダイ

ナミックなそういう治療法というのも検討されて

スライド4．各群のNI領域の比較
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スライド6．リハビリ開始･終了時のNI得点差の分布
（女）．

これは我々が開発した心理テストなんですけれど

も,IV領域では，神経症群が当然のことながら一

番多くなっています。

それから健常群では,I領域が最も多くなって

います。リハビリ群は，二群の中間にあるような

分布になっています。やはり生死にかかわるよう

な病気をしたために，不安を伴った神経症的状態

になる人がいるわけです。

スライド5をお願いします。リハビリテーショ

ンを実施したあとに，心理テストの点数が減った

％
卯

(n=12)

20
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0
－5～0～5～10～15～20～25

悪化一一一改善NI得点差

スライド5．リハビリ開始･終了時のNI得点差の分布
（男）

%(n=61)
は皆さん方にぜひ注意を喚起しておきたいんです

けれども，私が非常勤で行っている精神病院で体

育指導を計画して，市の体育指導員の方にお願い

したら，精神病の人は怖いからと言って断られち

ゃったんです。それでどうしましょうかと，私に

相談が来まして，そこで私が指導することになり

ました。それからもう一人東大の関係者が加わり

卓球とピーチバレー，それからストレッチなどを

行っています。幸か不幸かそういうことで，精神

分裂病のリハビリテーションをやることになった

んですけれども，これから皆さん方がもしそうい

う機会があるとしたら，精神障害者は決して怖い

存在ではないので，接触をもっていただきたいの

です。むしろ私なんかは普通の人の方が何を考え

ているのかわからなくて戸惑うことがあります。

精神障害者は，朴諮というか，余り裏表がないの

で，私は今楽しくやらせていただいております。

現在卓球台を3台使っています。参加者が30人

以上にふえていますけれども，比較的自由にやら

せています。空いたスペースではピーチバレーと

かストレッチングなんかをやったりするんです。

このようにしてきますと，まずさっきも言ったよ

うに，治療者と患者の関係がよくなるということ

と，それから患者同士のコミュニケーションが活

発になります。それから，入院患者はほとんどが，

精神分裂病の慢性期の方で，普通はほうっておき

ますと，ぷらぶらごろごろしていまして，何もし

ないんです。そういう方も無理強いはしませんが，

30

J L
20

10

0

－20～－10～

悪化一一・改善NI得点差

のをプラスにとって，要するに何点減ったかをみ

たものです。例えば20点から10点になれば,10点

減ったということになります。そうしますと，全

体としては減った方が多いです。点数がふえちゃ
うというか，リハビリ後の方が点数が悪くなる人

は，社会復帰の問題がありまして，特に勤めてい

る40代,50代の人に多くみられます。リハビリが

終わって，じゃこれからというところで出てくる

問題があるということです。これはまた別な問題
なんですけれども，全体的にはよくなってきます。

これは統計学的に5％水準で有意な改善です。以

上は男性です。

スライド6をお願いします。これは女性です。

女性はほとんど家庭にいるケースが多いので，男

性よりもさらに，改善の度合いが著しくなってい

ます。

それから，精神分裂病に関しまして，実はこれ
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崖二

こういうところに引き出してくると，見違えるよ

うによく動きます。私の患者で，一日のうち何時

間も，立ちっ放しとか座りっ放しの方がいますが，

よく聞いたら中学で卓球やったことがあるという

ことで，見違えるように卓球を上手にやります。

そういうことを契機にして，大分状態像が改善さ

れました。

ですから，全体的に見て，精神障害者にスポー

ツ・運動が有効ではないでしょうか。私の臨床的

な積み重ねはまだ統計がとれる段階ではないんで

すけれども，そういう印象はあります。

それから，マイナス面に関してはオーバートレ

ーニングという問題があります。オーバートレー

ニングでは身体面の方に関心がいきますけれども，

朝日新聞日曜版の8月26日号に出たときに，問い

合わせが来ましたのは，私が扱っている面では，

精神面のことで登校拒否になってしまったとか，

あるいは体に症状は出ているけれども，どこに行

っても，どこで検査しても異常がないと言われた

というケースです。それは実は体の障害ではなく

て，精神障害の身体症状なんです。ですから，そ

ういうとき内科的な治療ばかりやろうとしてもな

かなかうまくいきません。向精神薬を使った治療

で劇的によくなってくるとか，それから登校拒否

も心の面のケアをすることによってよくなってい

きます。体を使い過ぎるということによって精神

的にまいってしまうことがあります。これは動物

実験でネズミをどんどん走らせたり，泳がせたり

し続けますと，半数ぐらいのネズミは何週間たっ

ても活動性が回復しないということがあります。

そういうのはうつ病のモデルとして使われている

んです。身体活動もやり過ぎると，身体面の障害，

スポーツ障害だけではなくて，精神面の障害もく

るということで，これからは，そこら辺を見逃さ

ないようにしていかなくてはいけないと思います。

こんなことを今やっている状態です。

御静聴どうもありがとうございました。（拍手）

○司会（者）：ありがとうございました。

白山先生の方からは，うつ病に対する運動の効

果，神経症に対する運動の抗不安作用，あるいは

精神分裂病にどのように処するかということにつ

いての事例をご説明いただいたわけですが，ちょ

うど時間があと10分ほどになってしまいました。

そこで1つだけ，この3人の方の話の中で，特に

ベータェンドルフィンの問題が出てきたわけです

が，今白山先生のご発表の中で，その問題につい

て，脳内の血流の中に果たしてベータエンドルフ

ィンが含まれるかどうか問題があるというような

発言があったかと思うんですが，その点，田中先

生の方はどのようにお考えになっているか，簡単

に述べてください。

○田中：白山先生がおっしゃったように，一番今

問題は，末梢血中のベータエンドルフィンが本当

に脳内レベルを反映しているのかどうかというこ

とは議論の的で，この抄録にも書いておきました

けれども，ナロキソンというベータエンドルフィ

ンの作用に拮抗する薬を与えても与えなくても運

動後の壮快感が変わらなかったという報告もある

んです。

しかし，先ほどちょっと申しましたが，ドイツ

の研究者では，血漿ベータエンドルフィンと多幸

感に正相関が認められたと報告しております。ま

だ本当によくわからないんですが，血中レベルが

脳内レベルを反映している可能性も否定できない

んだろうと思います。

もう1つ，メトエンケファレンというのは，恐

らく副腎の方から出ているんだろうと考えていま

す。これは小さなペプチドですのでBlood-Brain

Barrierを通過して脳内に移行する可能性は多分

にあります。まだ，だからよくわからないんで，

最初に申し上げましたように，大胆に一応それが

脳内を反映する，あるいは気分と関係すると考え

てああいうようなことを話させていただきました。

○司会：それではここで，時間はわずかですが，

ここに出席されているみなさま方からご意見をお

伺いしたいと思うわけですが，どなたか3人のご

発表に関して，ここで取り上げられたテーマにつ

きまして，私はこのように考えるというようなご

意見をお持ちの方はお話しいただきたいんですが，
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どうでしょうか。

○船越(大阪教育大学）：運動の心理的効果は，当

然プラス・マイナス両面からいろいろな効果があ

るわけですけれども，一番最初に生理学的な見解

から発表された方のように，何らかの物質によっ

て説明するという方向はぜひこれからも続けてい

ただきたい。その研究の成果に期待したいと思い

ます。

他の方たちも含めて，逆に運動の心理的効果と

いうものをどういう概念で使うのか。攻撃性とか

爽快感とかいろいろ出てみても，それは心理的効

果の一部の，言ってみれば状態というか，症状み

たいなものです。もつと何か根本に運動の心理的

効果につながるようなキー概念があるんじゃない

でしょうか。

例えばここのところでは，どなたも情動からの

アプローチをしていない。ブリジェスの情動の発

達図式を見れば，生まれた直後からまず情動の一

番大もとにあるのは興奮現象である。ここから快，
不快感情が分化していくとか，愛憎が分化してい

くとか，そういうような二次的な発達過程があり

ます。その点と運動がどうつながっていくのかと

いうことを考えると，今回はどなたからも触れら

れませんでしたが，3年前に亡くなられた小林晃

夫さん，それから戦前に体育研究所に勤められた

内田勇三郎さんがクレペリンを使った研究で運動

の効果を見ているんです。このときはどうも興奮

現象が運動によって促進されるのじやないか。そ

の興奮の研究が体験心理的に運動のマイナス効果

を調べたり，あるいは逆に，健康な興奮が運動の

いわゆるスポーツマン的な長所としての特性につ

ながる，そういう解釈にもなるのですね。

ただ，こうやって見ていくと，運動の心理的効

果は情動面にあらわれるが，それは情動のどのレ

ベルかと言ったら，生まれた直後にある覚醒，賦

活水準という言葉が出ていましたが，覚醒のその

大もとになる興奮という概念で説明できるんじゃ

ないか。そういう観点から見て，β-エンドルフィ

ンなんかがどういう役割を果たすかの検討をもし

なされるなら，していただきたい。きょう発表さ

れた方たちが，この心理的効果そのものをいかが

お考えか。僕は興奮というところからがやはり端

的な一番近道じゃないか。それによっていろいろ

な人間の行動傾向，たとえば攻撃性も暴力の問題

も，それからシンポライズされたスポーツマン性

格もみんな考えられると思っているんです。そう

いう点でいかがですか。

○司会：今船越先生の方からは，まとめてみると

運動の効果をひとつ興奮という視点から考えたら

どうかというご意見があったかと思います。この

点につきましては，岡村先生の発表の中でも，ア

ローザルレベルを中心にお話しになったと思いま

すので，その点,、岡村先生，どのようなご意見を

お持ちでしょうか。

○岡村：私はプリジェスの情動の発達過程におけ

る「興奮」という点から運動の心理的効果を考え

たことはありません。しかし，運動の感情に及ぼ

す効果というときは，先ほど申しましたが身体的

な賦活効果を基本に置いて考えるべきだと思って

います。身体組織の反映である有機感覚に伴う感

情が気分であると心理学享椣では説明されていま

す。そこで気分をとりあげましたが，興奮ではな

いかと言われれば非常に近いと思います。しかし，

クレペリンでその効果をとらえるときはどのよう

なアプローチをしたらよいのか私には不慣れなの
でわかりません。

○司会：ありがとうございました。

もつとディスカッションを続けたいんですが，

ちょうどもう間もなく時間が終わりますので，簡

単にきょうの3人の先生方のご発表をまとめさせ

ていただきますと，やはり運動の心理的効果とい

う問題を取り上げる場合に，運動そのものの負荷

条件，あるいは質的な条件というものを一つは考

慮すべきだろうと思います。

そして，運動の取り組み方ということも心理的

効果を考える場合，非常に重要なファクターにな

っていると思います。それは例えば自発的に運動

に取り組む，あるいは強制的な条件で取り組む，

いろいろな取り組み方もありましょうし，また運

動の過程で生じるサイコロジカルなストレス，あ
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るぃはフィジカルなストレスにどう対処していく

か。コーピングパターンという言葉を田中先生の

方で使われましたけれども，そうしたコーピング

の仕方などもその中で考えなければいけない問題

であろうと思います。

またさらには，運動をどのように心理的に意味

づけていくか，これは球技におけるパスなどの例

が先ほど出されましたけれども，こうしたことも

運動の心理的効果を考えていく上で重要なファク

ターとして位置づけられるだろうと思います。

さらに，運動の環境的条件，これは田中先生な

どもいわゆるヒューマンリレーションといいます

か，運動の中で展開される人間関係なり仲間づく

り，あるいは指導者との関係なども心理的なフア

クタターに影響してくるんだというようなお話が

あったかと思います。

もう一つ，ここで今申し上げたのは運動を見る

視点ですが，さらに効果をどのようにとらえるか

ということに関しては，これはどうも効果を一義

的にとらえるといいますか，シンプルな形でとら

えるのではなくて，いくつかの効果が連鎖してい

る。しかもそこの中で複合的なサイクル関係を持

っているといいますか，例えば心理的な効果がさ

らにまた生理的な効果に反映して，それがまた心

理的な効果にフィードバックしていくというよう

な複雑なサイクルを形成しているというお話があ

ったかと思います。

こうしたサイクルの解明に関しては，やはりい

ろいろな分野，きょうは特に田中先生のような生

化学的な専門の方にも出ていただいて，こういう

問題をディスカッションしたわけですが，こうし

た学際的なアプローチというものは，この問題を

さらに解明する上で必要になってくるのではない

かと思います。

そしてさらに，こうした心理的な効果というの

は，最後の白山先生のご発表にもありましたよう

に，これからのいろいろな運動の応用の範囲を広

げていく，あるいは従来，狭い範囲といいますか，

比較的運動の効果というのは生理的な条件だけで

考えられてきた，その中でプログラミングが行わ

れてきたということに関して，さらに心理学的な

視点での効果をねらったプログラミングの方向と

いうこともこれからは我々が取り組んでいかなけ

ればいけない問題ではないだろうかというふうに

感じました。

はなはだ簡単に，この複雑な問題をはしょって

しまって大変恐縮なんですが，きょうは余り問題

を広げると何を何したかわからなくなってしまう

ということで，3人の先生方にはできるだけ実証

的なデータをもとにお話しいただきました。しか

し逆に狭い範囲にとらわれ過ぎたというマイナス

面もあったかと思いますが，これを機会にして，

この領域の研究がさらに進んでいけばというふう

に考えております。
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全
目務報会

1．1990年度専門分科会総会報告

日時:1990年10月11日附

15時10分～15時40分

会場：岡山大学教養部D-211教室

進行：上田雅夫（専門分科会代表者）

報告事項

1）専門分科会選出評議委員選挙結果に関する

件。事務局より既に会報第2号に掲載されて

いる2名の方々について報告があった。

2）会員数に関する件。事務局より会費自動払

者数の報告があった。会員総数は436名であ

る。

3）会報2号の発行に関する件。事務局から

1989年度会報が1990年6月1日に発行された

という報告があった。

4）専門分科会シンポジウムに関する件。本日

のシンポジウムを開いた経緯について事務局

より報告があった。

承認事項

1)1990年度収支決算に関する件。事務局より

会計報告があり，それに対する会計監査報告

を受けて，承認（資料1)。

2）会報第3号に関する件。事務局から前年度

同様の編集方針が提案され，承認。

3）第42回大会（富山大学）シンポジウムに関

する件。会場からテーマが2題提案された。

これも含めて全て運営委員会に一任された。

4）その他

利息

合計

支出の部

会報印刷費

会報発送費

通信費

事務局務費

合計

次年度繰越金

合計

1,293

1183,873

192,000

75，600

117，716

96,684

482,000

701,873

2．事務局からのお知らせ

1．会費は前年度から自動払いとなりました。

学会本部より自動払い者の名簿が事務局に届

けられております。事務局としましては，こ

の名簿に載っておられる方々にのみ，会報送

付やその他の連絡をしております。入会希望

者は会費の自動払いをお願いします。委細は

学会本部に照会下さい。

2．住所，所属の変更，改姓があった場合には，

事務局までお知らせ下さい。

3．本年度の日本体育学会は富山大学で10月7,

8，9日の3日間に渡って開催されます。体

育心理学会専門分科会としましては，シンポ

ジウムと総会を7日の午後に持つべく富山大

学と折衝しています。シンポジウムにつきま

しては，3月23日に開きました運営委員会で

アンケートをもとに検討し，司会者兼オーガ

ナイザーを九州大学健康科学センター徳永

幹雄先生にお願いすることに決定し，先般下

記のようなご返事を徳永先生から頂きました。

4．会報第2号の23頁右上段，収支決算報告の

ところで「至1988年」となっております部

分は，「至1989年｣に訂正して頂きたく，お

願い致します。

シンポジウムのテーマ：『ストレスホルモンから

運動の心理的効果をさぐる－中・高年期の運動

（資料1）日本体育学会体育心理専門分科会

1989年度収支決算報告

自1989年10月12日

至1990年10月11日

収入の部

繰越金290,580

年会費842,000

専門分科会補助金50,000
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の意義一』

司会者兼オーガナイザー

徳永幹雄（九州大学健康科学センター）

1§ストレスホルモンと運動

岩根久夫（東京医科大学）

2：心の健康と運動

村越真（静岡大学）

一一一一一一一一一一一一一－一一一一一一一一一一一一一一一一一・÷一

編集後記

第3号は昨年開かれました日本体育学会体育心

理学専門分科会のシンポジウムを特集としました。

シンポジストの先生方には，原稿校正等で多大な

ご協力頂きました。深く感謝致します。

全国各地区で体育心理学の研究会が持たれてい

ると思います。研究会をお世話しておられる先生

方からの投稿をお願い致します。形式は問いませ
ん。研究会の形態，メンバー，取り上げられたテ

ーマ等を800字程度で紹介して頂ければ助かりま
す。

会員の自由投稿も歓迎致します。
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