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｢ストレスホルモンから運動の心理的効果をさぐる

中・高年期の運動の意義 」

司会者

演者

徳永

岩根

村越

幹雄(九州大学）

久夫(東京医科大学)：ストレスホルモンと運動

真（静岡大学）：心の健康と運動・スポーツ

司会徳永幹雄

○司会：それでは時間になりましたので，体育心

理学専門分科会のシンポジウムを開始したいと思

います。本シンポジウムのオーガナイザー兼司会

を担当いたします九州大学の徳永です。今回のテ

ーマは昨年の運動の心理的効果というテーマに引

き続きまして，運動の心理的効果をもう少し詳し

く話し合おうということで，いわば第2弾という

ふうに考えております。テーマの設定の経緯や理

由につきましては大会号に掲載しておりますので

そちらの方をご覧頂きたいと思います。

最初に，本シンポジウムのねらいについて，申

し上げたいと思います。第1点は運動をした時に

生体にどのような変化が起こり，なぜ感情が変化

するのか，そういう問題について特にストレスホ

ルモンからこの問題を探ってみようということで

あります。具体的には運動の強度や，感情の変化

を分析する時，どのようなホルモンを分析するの

が適当であろうか，その方法にはどんな方法があ

るのか，あるいはこうした分野の研究の意義，課

題などについて皆さんと一緒に考えたいと思って

おります。

第2番目に中高年期の運動の心理的意義は何か，

それを高める方法にはどのような方法があるのか。

あるいは今後ますます重要視されると思われる中

高年期の運動の心理的効果の新たな研究方法はど

ういうところにあるのか。以上の二つの点を中心

に話しを進めていきたいと思っております。

本日，お迎えいたしました先生は，東京医科大

学教授の岩根久雄先生であります。岩根先生はご

存知のように体力医学会の理事長でありますし，

先日，金沢での体力医学会後の非常にお忙しい合
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間をぬって参加をして頂きました。専門は公衆衛

生学ですが，スポーツ医学も専門にされ，運動と

の関係も非常に堪能で，特にストレスホルモンと

運動に関しては，岩根先生をおいて他にないだろ

うと考えまして，無理にお願いいたしました。先

生一言，ご挨拶をお願いいたします。

○岩根：ただいま過分なご紹介を頂きました。私

は生理学者でもありませんし，それからホルモン

学者でもありません。もともとは私は心臓が専門

であります。心臓の不整脈が専門だったんです。

運動負荷試験をやるようになって，運動時の心臓

を見ているうちにだんだんに心臓以外の身体の変

化にも興味をもちました。また身体の他の変化が

分からなければ，心臓の変化も分からないという

ことに気がつき，だんだんに他領域の変化に興味

をもちまして，スポーツ医学の分野に入っていっ

たわけでございます。今日のテーマに私が相応し

いかどうか，私自身非常に疑問に思っておりまし

たが，幸い今日ここへ参りましたら，福岡大の田

中先生がいらっしゃいました。田中先生は運動と

ホルモンのことを非常によくやっておりまして，

実際の問題については田中先生に伺えばいいなと

私は思いました。それから私が最も気を強くした

のは，渡辺先生がここにいらっしゃることで，生

理学に関しては渡辺先生にお伺いをすればこれは

間違いなしということで，今日は非常に気楽にな

ったわけであります。私はトライアスロンのこと

を長くやっていましたもので，なかにはトライア

スロンの専門家と思う方がおられるかも知れませ

んが，本当は心臓の専門家なんです。本日はそう

いうことを中心にお話しをさせて頂きたいと思っ

ております。よろしくお願いいたします。

○司会：ありがとうございました。二人目の演者

は静岡大学助教授の村越真先生であります。本

年度のシンポジウムのテーマを検討している最中

に，「学校体育」の1991年4月号に「スポーツは心

の健康に役立つか」という論文を書いておられる

のを拝見いたしました。これはまさに心の健康の

問題ですので，適任者だと思いまして，早速お願

いした次第であります。それではご挨拶をお願い

します。

○村越：ただ今紹介に預りました静岡大学の村越

です｡徳永先生からお話しがありましたように，ち

ょうど3月ごろ「学校体育｣の方に今回のテーマに

関するレポートを書いたところ，お誘いを受けた

わけです。私自身はこういう問題について研究者

というよりは，学習者といった方がいいんではな

いかと思いますが，まだ自分で勉強をしている段

階だったわけです。そういう勉強をしている途中

で考えたことは,生理的な観点,今日は一番メイン

になると思うんですが，ホルモンというもの，それ

からホルモンが感情にどうつながるかという点で

は研究が非常に進んでいるにも関わらず，そうで

はない点，いわゆる心理的な面であるとかそれか

ら達成感とか，自己有能感とかそういう観点の研

究はほとんど進んでいないような気がするんです。

最近心理学の分野でも，健康心理学の研究がすす

んでおります。昔からスポーツの方でもよく､健康

な精神は健康な身体に宿る〃というふうに引用さ

れているにも関わらず，まだまだその辺の研究が

不足しているということで，一つやってみようと

いうことで今回は研究のストラテジーとそれに基

づいて得られたデーターについてお話しをしたい

と思っております。よろしくお願いします。

○司会：有難うございました。それでは早速お話

を頂きたいんですが，その前に私を含めてこの分

野については非常に勉強不足で，いきなりホルモ

ンのお話しを聞いても分からないんではないかと

思いました。そこで，司会の方で勝手でしたけれ

ども，資料を作ってきましたので，少し勉強をし

てその後にお話しを伺おうと思っております。

配布しました資料をご覧下さい。最初に，運動

の心理的効果に関する研究推移についてみてみま

した。運動の心理的効果に関する研究の推移を3

段階に分けてみました。第1段階では私たちは運

動をすることによって感情がどう変るかというこ
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とを，短期的運動による効果と長期的運動による

効果を研究してきました。

第2段階として，最近になって運動をすること

によって身体の変化が起こり，その変化に基づい

て感情が変化がするというような研究に変ってき

たんではないかと思います。特に生理的変化では

心拍数とか，血圧，体温，筋電，脳波などの変化

によって感情の変化を証明しようという動きにな

ってきつつあります。

そして第3段階の今日では生理的な変化の前に

生化学的な変化，特に内分泌系とか神経系の変化

がどのように変化して，生理的な変化とどのよう

に結びついて感情が変化していくのか，というこ

とが課題になっています。このように最近の研究

は単に運動と感情の関係だけではなくて，生理的

な変化をふまえて感情の変化を証明していこうと

いう研究に変ってきているのではないかと思いま

す。

2番目は，感情の中枢の話です。多くの先生が

ご存知のように感情の中枢には大きく分けて2つ

の説があります。1つは感情の末梢起源説，つま

りJames&Lange説であります。刺激を認知し

てそれに伴って身体に変化が起こり，その変化を

認知して感情が生まれる。有名な「悲しいから泣

くのではなく，泣くから悲しい」ということであ

ります。このように変化を認知して，感情が生ま

れるというような説が出てきたんだと思います。

それに対して感情の中枢起源説，つまり,Canon

&Bard説があります。これは刺激を認知してそ

れが大脳を興奮させて感情が生まれ，その結果，

身体的な変化が起こるといういわばJames&

Lange説と異なる説になります。Canon&Bard

説では自律神経系を切断したり，大脳皮質を取っ

た猫でも怒りを示すというような実験結果から刺

激の認知から感情が生まれて身体的な変化が生ま

れるという説が提起されたようであります。ただ

し，この両方の説は文章に書いておりますように，

同時に起こっているという説が今日の考え方のよ

うであります。ちょっと読んでみますと，「感覚器

からの情報は，直接大脳皮質へ連絡されずに，視

床下部へ連結されて，それを刺激し，視床下部を

経由して皮質へ達すると，皮質の抑制を解除させ

て，さらに視床下部を刺激，興奮させる。視床下

部の興奮は，再び大脳皮質に伝達されて感情を意

識する。同時に，視床下部の興奮は内臓や筋肉に

情報を送り，身体的変化を引き起こす。すなわち

感覚器の刺激は，視床下部という中継所を経て，

感情と身体変化を同時に引き起こす｣。以上のよ

うに現在は考えられているようです。

その他，感情の中枢としては大脳辺縁系とか感

情伝達神経とか脳幹神経核群とかいろんな説があ

ります。図1はストレッサーによって生ずる生体

のストレス反応を示したもので，情動，内分泌系，

自律神経系，などがどういうふうに起きてくるか

を示したものです。図2は脳の大脳皮質と視床下

部はどの辺に位置するかということを頭（イメー

ジ）において頂きたいと思います。それから図4

は脳幹の神経核群，この中で快感を伴なう神経，

A10というのがこの辺にあるらしいということ。

そこから出ているドーパミンが快物質として働い

ているんではないかと言われております。図3は

先程文章で読んだことがこの図3の中に入ってる

んではないかと思います。ストッレサーは大脳皮

質だけではなくて，最初に視床下部にいって大脳

皮質を出て，自律神経系とか運動系に刺激を与え

る経路と，視床下部から大脳皮質にいって，また

視床下部に戻って，視床下部から内分泌系に興奮

を伝える。そういう刺激が同時に起きているとい

うようなことを示しています。図5は運動時の内

分泌反応を示したものです。自律神経系と分泌系

と，どういうホルモンが運動によって分泌される

かということを示しております。ちょっと長くな

りますけれど，2枚目を。図6は本日はいろんな

ホルモンの話が出てくると思いますけれども，そ

れぞれのホルモンはどこから分泌されるかをみて

頂きたいと思います。こういうことを頭において

話を聞いて頂きたいと思います。

次に，情動と内分泌機能に関しましては，特に

アドレナリンとノルアドレナリンの話，2番目に

はACTH(副腎皮質刺激ホルモン),それから3番
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目に成長ホルモン，4番に抗利尿ホルモン，5番

目に快ホルモンというホルモンの話が恐らく出て

くるんだと思います。それから図7は，これは今

回のシンポジウムに少し役立てようと思って私の

方で高齢者のテニスの前後の乳酸とACTH,ベー

ターエンドルフィンを調べ，感情との関係をみた

ものです。最後は情動生起の諸説を書いています。

情動はどのようにして生まれるかという心理学に

おける諸説です。一つは情動の態度説，二つ目は

情動の認知説，三つ目は情動の反応説，4，情動

の力動説，5，情動の進化説を説明したものです。

いろんな立場の研究者が情動はどのようにして生

まれるかを説明しております。

長くなりましたが，以上のことを頭におきなが

ら一緒に勉強していきたいと思っております。そ

れでは岩根先生の方からストレスホルモンと運動

の話を早速お聞きしたいと思います。

ストレスホルモンと運動

岩根久夫

それでは最初にお話をさせて頂きます。私の方

はもともと臨床家でありましたし，まず現実にこ

の運動をした時にどのようなホルモンの分泌状態

になっているかということに興味を持ったわけで

す。アメリカでは1980年ごろにいろんな人がペー

タエンドルフィンと運動のことをやっておりまし

た。1980年に私の知り合いの人が何人かやってき

て，このトライアスロンという競技に出たい言っ

てまいりました。私がいろいろ聞きましたら，水

泳を3.8キロやって，自転車をその後180.2キロ，

その後フルマラソンを42.1キロをやるということ

で，言下にそんな競技はやめなさいと。あまりに

もぱかげていると。身体に悪いに決っているでは

ないかということで極力私は止めたわけです。今
でこそ皆さんがやっていますけれども，まだ日本

人でそれに参加した人はなかったわけです。だけ

れども，話をしているうちに私の言っていること

に説得力がないことに気がついたんです。それは

どんなふうに悪いのかということが全く分かって

いないということ。データーがないということ。

そういうものがなくてただ悪いということを言っ

てもこれは説得力がないということで，それでは
どの程度悪いのかということを調べてみようとし
たわけです。それで私も一緒に行きましてレース

前後の血液を採ったり，あるいは心電図を撮った
り，おしっこを採ったりそういうようなことをし

ました。あちらも日本人として初めて参加するん

で，心配だったんでしょう。心臓の医者がついて

行けば何か役に立つだろう，とにかく一緒に来て
下さいということで1981年の2月に日本人のトラ
イアスロン初参加者，8名と一緒に行きました。
そこで型どおりの血液検査などをしたんですが，

当時としては血液の中のいわゆるメオグロピン，
これは筋肉の細胞に酸素を運んでいるヘモグロビ
ンと同じようなものですが，非常に高い値を示し
ました。普通30とか47グラムパーミリリッターな
んですが,1,500とか2,000とかあるいはそれ以上
を越えたので，実は私もびっくりしたわけです。
私どもは心筋梗塞かなんかで，この酵素を測って
いましても，大体CP系なんかが500とか600とか
で,1,000を越えるというのは心筋梗塞では少ない
んです。それが3,000とか4,000で，どういうこと
なんだろうとびっくりしたんです。と同時にいく
ら好きとはいえ，あんな苛酷な競技ですね｡10何
時間も走っていて，ただ好きとはいうものの好き
であんなに走れるものかということで，やはりひ
ょっとしたらベーターエンドルフィンのようなも
のが苦痛を押えているのかもしれないと思いRI
研究所の人に協力を得まして，ベーターェンドル

フインを調べたわけです。それは1982年でした。

前の年，2回目のトライアスロンに行った時でし

た。そうしましたらたとえばペーターエンドルフ

インの鎮痛効果というのは，臨床では婦人科，あ

るいは麻酔科で調べたりするんですが，本当にご

く僅かの変化しか出ない。統計的にようやく無理

して無理してようやく下がったとかそういうよう

なデーターを出しているところだったんですが，

運動をやりますと，統計的処理をするまでもない

ぐらいに高く変ってしまうということで，彼らも
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その辺に非常に興味を持ちまして，その後協力し

てやってくれたわけです。

与えられた時間もあまりありませんので，どの

ような変化が起きてきたかということを最初にお

話し申し上げたいと思います。それではスライド

をお願いします。1982年というのはハワイのトラ

イアスロンですが，2月と10月と2回ありました。

その時のデーターで古いものなんですが，大体こ

れが正常のレンジというふうに考えております。

平均しますと，大体17ピコグラムパーミリリッタ

ーから，大体10ピコグラムパーミリリッター。平

均では，正常値が大体15か20ぐらいとこの当時考

えておりました。ですからこのシャドウの部分が

正常だといたします。これはハワイのトライアス

ロンですが，この直後にベーターエンドルフィン

が非常に上がりまして，中には一人だけですが，

300というようなのがありました。この人はトライ

アスロンに，初めて出まして，完走出来ないんで

はないかと思っていたらしいんですが，意外に日

本人では2番の成績を得まして，ゴールした時は

大変興奮しておりまして，あとも非常に高い人が

いて,100とか大部分の人が正常値を越えていまし

た。翌日になりますと，大体下がってきます。前

の日というのは精神的に非常に不安定なので，私

どもは検査は全部前々日の大体同時刻に調べるわ

けです。そうしますと平均が10ピコグラムパーミ

リリッターぐらいで，翌日になりますと，皆落着

いたせいか何か知りませんが，全値の平均値は7

ピコパーミリリッターぐらいに下がっておりまし

た。いずれにしてもこういう著名なベーターェン

ドルフインの上昇があるということを1982年に，

確認したわけです。

次をお願いします。これもその時のものですけ

れども，ご承知のようにベーターエンドルフィン

はACTHと従姉妹同士みたいなものでありまし

て，プロACTH,ペーターリポトロフィンという

この糖蛋白が分れてきたわけです。それですから，

前駆物質がそういうもので同じなわけですね。片

一方はACTHになり，片一方はベーターェンド

ルフインになる。それで調べてみるとこの白いの

が競技前のです。こちらはベーターエンドルフィ

ンでこちらがACTHoこの中抜きの白いのは競技

直後の値です。こうしてみてますとほぼベーター
ェンドルフィンが高くなれば,ACTHも高くなる

という傾向は，数が少ないんですが，あると言え

るかも知れません。

次をお願いします。それからこれはコルチゾー

ルですが，これもやはりほぼ，割り合いといい相

関があるという点です。この間はベータエンドル

フインの正常値と考えてます。それからここから

ここ迄がコルチゾールの平均値で大体5から15マ

イクログラムパーデシリッターというところが正

常値と考えているんです。この運動する前はほと

んどが正常の範囲に入っておりまして，運動しま

すとこういうふうに弱くなるということです。

次をお願いします。これはその頃と同じ頃やっ

たもので古いんですが，これが運動する前であり

ます。これはこちら側に先程ちょっと申し上げた

ネオグロピンを採ってるわけです。血中のネオグ

ロピンの量を見ているわけです。こちら側がベー

ターエンドルフインです。ネオグロビンというの

は分子量が17,500ぐらいだと思うんですが，この

運動をしますとやはり筋肉障害によって血中に出

てくるわけです。ところが比較的他のCPK活性，

クロアチンカイネツクスの活性なんかを見ますと，

大分こう遅れて出てくるわけです。ネオグロピン

は競技直後に大体10時間から15時間ぐらいかけて

るんですけれども，競技直後で一番高い値を示し

まして，翌日はむしろネオグロピンは下がってく

るんですが，たとえばよく測られているクレアチ

ンカイネックスなんかではCPKですね,CKと

CPK,あれは翌日の方がむしろ高くなってくるん

です。ですから湧出時間が遅いわけですので，フ

イジカルストレス，筋肉の消耗度というか，障害

度の仕事をするにはネオグロビンがいいのではな

いかということで，私どもは筋肉の障害度の目安

として，ネオグロピンをとっているわけです。こ

ちらはベーターエンドルフインをとりますと，こ

の辺までは大体400グラムパーミリリッターぐら

い，まあ500ぐらいまでは，ネオグロピンが多くな
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る。すなわち筋肉の消耗度が強くなる。あるいは

フイジカルストレスが強くなったといってもいい

と思うんですが。そうしますとベーターェンドル

フインも上がっていくわけです。ところが507グラ

ムパーミリリッターを越えますと，こういうふう

に下がってしまうんですね。4例しかありません

けれども，下がってしまう。ですからここからこ

ちらの方はいわゆる疲労困懲の状態の人たちでは

ないかと思って，この辺に一つの社会があるのか

なとその時は思ったわけであります。次をお願い

いたします。

これは毎年調べているものの中の，1989年時の

データーなんですが，先程のクレアチンカイネツ

クス,CKとネオグロピン，こちらがネオグロビン
でこちらがクレアチンカイネックスですが，これ

を見てみますとほぼ並行しております。ただしこ

れは翌日の値です。それからネオグロピンの方は

直後の値と翌日の値のがよく相関します。両方と
も直後ですと，相関はよくないということです。そ

れはこれの湧出時間が遅いからということなんで

す。細胞から出てきて血中濃度が高くなるのが遅
れてくるからです。こういうようなネオグロビン

が多くなれば,CK活性も高くなるということがよ

く分かります。次をお願いします。

それでこれはこのベーターエンドルフインの上

昇率で見ているわけです。先程のは絶対値で見た

ものでした。こちらもコルチゾールの上昇率で見

てみますと，やはりこれは非常によく相関してお

ります。副腎皮質ホルモンとベータエンドルフイ

ンと非常によく相関しているということです。次

をお願いします。

これは今の副腎皮質刺激ホルモン,ACTHです

か，これも上昇率で比べてみますと非常によく相

関しております。次をお願いします。

これはプロラクチンですが，これもやはり脳下

垂体から出るんで，同じようにベータエンドルフ

ィンと相関が非常にいいですね。分泌されるとこ

ろが同じということでしょう。この上昇率とこの

上昇率は非常にいい。次をお願いいたします。

これはそのラクテイトとこのコルチゾールの関

係で見たんですが，やはりこのラクテイトの上昇

率が高いほど，コルチゾールも多くなっていると

いうことであります。次をお願いします。

これはラクテイトとACTHですが，ですから

ラクテイトがだんだん多くなりますと，しかしこ

の場合はここに無理に線を引いたという感じです

が,やはり非常にACTHの高くなるものと,それ

から高くならないものがある。だからこういうも

のはエグゾスティヴになるものではないかと思っ

ております。次をお願いします。

これもベーターエンドルフインとの関係も全く

同じでして，やはりこういうようなものがござい

ますが，こういうようなものはやはり乳酸の上昇
度が高くなればこれも大体高くなるんですけれど

も，こういうものは高くなった時に，いわゆるエ

グゾッションというか疲労困愈の状態に陥った時
のものではないかというふうに思っております。
次をお願いします。

これをご覧になって分かるように，これは1989
年ですが，前にやったのが1982年です。当時はあ
の人達は2回目か3回目の参加者なんですが，こ
の頃になりますと。ある程度選ばれた人がこれに
出ております。最近では先程からご覧になってい
てお分かりのように，これはラクテイトですけれ
ども，ネオグロピンが高くなって，そしてACTH
とかコルチゾールとかあるいはこのベータェンド
ルフインがすとんと落ちてしまうという例が非常
に少なくなりました。これはやはりトレーニング
効果というかだんだん慣れてきたんではないかと
思います。次をお願いします。

これは31歳の女の人なんですけれども，途中で
足の小指が，骨折したんです。相当苦しかったよ
うですが，それでも頑張って途中落伍せず，完走
した人なんです。15時間29分ですか。確か16時間
ぐらいがリミットではないかと思うんですが，そ
れを何とかゴールした人なんです。全部女性の方
5人をこの時一緒に調べたんですけれども，他の
方たちのベータエンドルフインの上昇度に比べま
すと，この方のは非常に高くなっていたというこ
とです。絶対値では45ピコグラムパーミリリッタ
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－ぐらいだと思います。次をお願いします。

ACTHも全く同じような態度を示しておりま

して非常に高くなっております。こういうように

ホルモンや神経ペプタイドやベーターエンドルフ

インなんかがある程度高いレベルを保っていられ

たために，小指の骨折をして相当痛かつたらしい

んですけれども，何とか克服してゴールが出来た

例であります。それから次をお願いします。

それからここに小さくてお分かりにならないか

も知れませんが，一応問診によって身体的な自覚

症状，身体的な疲れというもの，それから精神的

な疲れというもの，精神感覚的な疲れをそれぞれ

点数評価したものです。次をお願いします。

それで本人の自覚等を比べたわけです。そうす

るとこれは身体的な疲れといいますか，これは精

神的な症状，これは精神神経的な症状。これはト

レーニングだと思うんですが，1日にこの人達は

ずいぶん運動をしておりまして，1日に1時間半

とか3時間とか毎日走ったり泳いだりしているん

ですが，それで比べてみますとやはり日頃トレー

ニングをしている人達は，身体症状も精神症状も

神経症状もいずれも直後，いつもたくさん運動を

している人の方が低いという結果がでていました。

次をお願いします。

それからこれは，年齢の高い人と低い人なんで

すが，面白いことに年齢の高い人は，いずれの領

域においても身体的精神的，あるいは神経的な症

状，訴えはレース前ではやはり若い人より多いわ

けです。それは年齢が高いですから，気分が悪い

とか腰が痛いとかいろんなことを言うわけですが，

レース直後はむしろ身体的な訴えなんかはむしろ

少ないんですね。レースの翌日も若い人よりはず

っと少ない。これはよく分かりません。明らかに

普通の状態の時にこういう年をとっている人の方

が訴えが多いというのは当然だと思うんですが，

ゴール直後，翌日なんかいうのはレースを完走し

たという充足感というか満足感といいますか，そ

ういうものがこういう結果を作っているんではな

いかと思われました。次をお願いします。

これはこのレースに出た回数なんですが，今ま

でにトライアスロンの競技に1～9回,20回以上

出ているというのは，しょっちゅうトライアスロ

ンをやっているような人なんです。これで見ます

と直後の訴えというのは，やはり身体的な訴えは

結構変らないわけです。ただこのメンタルな面と

か神経的な面，神経症状は直後に多い。やはりこ

れは潜在的な疲れがあるんではないかと。翌日は

あまり変らないんですが，直後に多くなっている

ということはやはりやりすぎというか，出すぎな

んではないかと思われます。こういうところでは

全く変らないんです。次をお願いします。

それからこれもペーターエンドルフィンとフィ

ジカルなファティーグとの関係ですけれども，こ

っちはベーターエンドルフィンの上昇率ですが，

こっちはファティーグというか疲れの度合いです。

やはりベーターエンドルフインの上昇率の高かっ

たものは，あまりファティーグというか疲労の訴

え，身体的な疲労の訴えもスコアも少なかったと

いうことです。次をお願いします。

私どもは大塚製薬の佐賀研究所の松原研究員と

一緒にやった仕事がこれです。これはトライアス

ロンの後にとにかく現実感がなくなったとか，記

憶力が悪くなったり，あるいはいらいらしたりと

か人と会うのがいやになったりなどのいろんな精

神症状が出るので，脳波を見てみようかというこ

とから，脳波とアミノ酸を調べてみたんです。こ

れはいわゆるアルファー波ですね。よくストレス

の方でアルファー波，アルファー波といいますが，

これは普通に静かな平静に保たれている時の波で

す。こちらはずいぶん青ざめていますけれども，

こちらはもっと徐波化した波ですね。周波数がも

っと遅くなって，シーターとかデルタとかがそれ

にあたります。

これはトライアスロンをこの8人がやったんで

すね。次をお願いします。これは先程も見たんで

すが，身体的症状，これはレース前，レース直後，

翌日なんです。レース直後は身体的な症状は一番

強いわけなんです。ですが精神的症状は確か多く

なっているけれどもそれほど多くない。神経，感

覚的な変化というのは非常に多く，これは前に対
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してこれは非常に多く訴えているわけです。次を

お願いします。

これはご覧になって分かるようにこちらは周波

数ですね。こちらは周波数が多くなるわけで，こ

ちらは徐波化するわけです。ここは大体アルファ

ー波の領域です。先程ご覧になった赤くなってい

たところです。こちらは時間であります。そうし

ますとこれはレース直後ですね。レース直後すぐ

引っ張って来て脳波をとったわけですけれども，

これはまた渡辺先生にご意見を伺わなければなら

ないんですが，非常に徐波化している。しばらく
しますとだんだん元に戻って来てアルファー波が

こういうふうに出てくる。徐波化した波の振幅も

低くなっているということで，これは単に疲れに

よる眠気によって起こるだけとも考えられないと

思ったわけです。次をお願いします。

それから同時に彼らの専門であるアミノ酸を調
べているわけです。これは幾つかアミノ酸を調べ

ていますが，これに注目して頂きたいんです。こ
れはいわゆる分枝酸アミノ酸と芳香属アミノ酸の
比を見たわけです。そうしますとその比は顕著に
レース直後に下がっているわけです。レース直後
に顕著に下がって，翌日になってもまだ元のとこ

ろには戻ってきていないわけです。それはどうや

ら分枝酸アミノ酸の，これをご覧になってわかる
とおり，この辺はレース直後に上がっております。
いわゆる芳香属アミノ酸がレース後に上がってい

る。それから分枝酸アミノ酸の方は下がっている
わけですね。これも下がっておりますし，これも

下がっている。というようなことでこれも下がっ
ている。そういうことでこちらが下がってこちら

が上がってくるということでこの比が逆転するわ

けですが，ネズミで調べてみますと，どうも脳内
のアミノ酸分布と血中のアミノ酸分布とはほぼ並

行するということなんで，脳内にもこういう現象
が起こっているんではないかというふうに想像さ

れるわけです。こういう現象はたとえば肝臓の肝

性脳症，肝硬変なんかの時に最後は昏睡に陥って

しまいますけれども，その前段階にいろんな精神

症状が起こるわけですね。そのことをわれわれは

肝性脳症と，肝臓性の脳症というふうに呼んでい

ますけれども，肝樹悩症の時にも，メカニズムは
違うんですけれども，同じように分枝酸アミノ酸

とそれから芳香属アミノ酸の比が下がってくるわ

けです。ですから結果的には同じようなことが一

つの精神症状を表わしているのかなというふうに

も想像できます。次をお願いします。

それは一つのスペキレーシヨンですけれども，

こういうことが脳内アミンの代謝ですね。異常を

引き起こして最終的にはいろんな精神症状を訴え
るんではないかというふうに考えられるんではな

いかと。そういうような可能性も一応考慮に入れ

るべきではないかと思います。

時間をちょっと超過したようですが，以上私ど

もが，10年来やってきたトライアスロンを中心に

ホルモンのことと，それに付け加えてアミノ酸代
謝の変化のことをお話ししました。このようなも
のが，どうしてそういう精神症状を引き起こすか

ということに対しては，一部分実験的には脳のい

ろんな部分，あるいは大脳，あるいはもっと下の

部分ですね。間脳あたりのいろんな精神症状を引
き起こす中枢というか，そういうようなものもい

ろいろ取りざたされておりますが，実験的にはそ

れは確かめられている部分があると思うんですが。
人間のこういう運動の時はいろんなファクターが
動いてしまいますので，そこにポジティヴ，ある
いはネガテイヴなフィールドパックもかかってく
ることでしょうし，なかなかこれは一筋縄ではい
かないんではないかと。それから単にニューロホ
ルモナールな変化だけではなくていわゆるアミノ

酸代謝，あるいは糖代謝の面からもまた微妙な変
化を引き起こしているのではないかと。まさに私
はホルモンと運動の事について話せということだ
ったんですが，最初気楽にお引き受けしたんです
が，実は今日お話を聞きますとこれは大問題でご
ざいまして，到底私どもの手に負える代物ではな
いわけでありまして，一応ご専門の先生方もたく
さんいらっしゃるようなのでご意見を伺いたいと
思っております。
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○司会：有難うございました。運動の中で激しい

運動をした場合に，ベーターエンドルフィンとか

ACTHとかいろんなホルモンがどういうように

変化をするかを話して頂きました。岩根先生に情

動との関係はわからないといわれると，私達は困

ってしまうんですが，ここでただ今の発表につい

てご質問をお受けしたいと思います。どなたでも

けつこうです。どうぞ。

○司会：それでは昨年のシンポジストで，福岡大

学の体育学部の田中宏暁先生。昨年は内分泌機能

の面から運動の心理的効果ということを話して頂

きました。岩根先生のお話をお聞きになって少し

コメントをお願いしたいと思います。

○田中(福岡大学）：ご指名を受けましたが，僕は

気楽に考えておりまして，岩根先生のお話を伺わ

せて頂くということで今日は来たんです。質問を

させて頂いていいですか？アミノ酸の事に興味が

あるんですけれども，その事で伺わせて頂きます。

今日お示しになられたベーターェンドルフィンと

それに関連したホルモンのお話だったんですが，

私がすごく興味を持っているのは，男性ホルモン

の変化なんですが，特にアミノ酸の変化量とスト

レスホルモンの変化量とに何か関係はございませ

んでしょうか。

○岩根：結論から申し上げますと，アミノ酸の変

化とホルモンの変化と今先生からご指摘がありま

したが，直接は調べておりません。データーはあ

ると思いますから，早速調べてみたいと思います。

それからテストステロンですけれども，これもや

はり私どもが，調べているような運動では,20代

の人で例外的に下がらなかった人がありますけれ

ども，ほとんど顕著にテストステロンは下がって

おります。それから女性の場合はテストステロン

はむしろ副腎から出てくるわけで，女性の場合は

大体テストステロンは上がっておりますけれども，

その上昇度はあまり大きくない。それから男性の

場合ですと，フリーテストステロンとやはりトー

ダルテストステロンは非常にいい相関がありまし

て，パラレルに動いているという感じがいたしま

した。

○田中：有難うございました。せっかくですから

今考えていることだけを少し述べさせて頂きます。

岩根先生からコメントを頂ければ有難いと思って

おります。徳永先生が最初にお示しになった感情

が先か身体的変化が先かということに関連しまし

て，メイヤー達が，同一のストレスに対して，ど

うそれをとらえるかによってストレス反応が違う

という研究をなさっておられます。メイヤー達の

仕事で一番面白いのは，飢餓ストレスを与える時

に栄養のないものをフレーバーをかけて美味しく

してみると，いわゆるストレスホルモンのコルチ

コストロンの変化が，明らかに少ないという結果

です。同一の飢餓ストレスでも，美味しいものを

食べたということによってそれが軽減されている

ということです。この実験から想定されることは，

運動時の事を考えるんですけれども運動時のスト

レス度合いの差というものが，ひょっとしてその

人の構えによって違うんではないか。だから運動

時の感情的な変化というのは，その前に自分がど

う感じるかという構えによってずいぶん違ってく

るんではないかということを今思っているんです。

どうやってそれを証明していくかよくわからない

んですが，レース前の状態，あるいは運動中に変

化してくる感情と，ストレスホルモンのリスポン

ス，あるいはアミノ酸のリスポンスというものに

何か関連がないんでしょうか。そこら辺で岩根先

生何かコメントを頂ければ有難いんですが。

○岩根：これは大変な難問でして，アミノ酸に関

しては，脳内を直接見てませんので，やはりマッ

スルの代謝ということが基盤になっているんでは

ないかと。こういう激しい消耗性の運動というこ

とでなっていると思うんですが，その前の方に先

生にお話しただきました，構えというかそれは非

常に微妙でして，全くわからないんですね。どっ

ちがどっちだか，大体運動というのはわからない
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ものなんですけれども，たとえば前にも公衆衛生

学会で問題になりましたけれども，たとえばコン
ピューターをやっている人達なんかは，知らない

間に時間が経ってしまっていると。だから6時間

も7時間も働いているのに，本人は2，3時間き

り働いていないように思うと。これは非常に過重

な負担に，知らない間になっているんだという話
があったわけですね。ところが一方ではわずか1

時間しか働かないのに，6時間も働いたような気
になってしまうのもあるわけですね。それはやは

り1時間しか働かなくても，5時間働いたように
感ずるんであれば，それはその人にとっては5時
間であると。5時間働いても1時間きり働かない
ように感ずるんであれば，ひょっとしたら1時間
かもしれない。たとえば田中先生もこの間，名古
屋からずっとバイオケミストリーエクササイズの
国際学会から，その後続けて体力医学会にお出に
なって，今日もまた来ているけれども，拝見しま
すとそれほど疲れた顔をしていないわけですね。
こればやはり好きで来ているというか，好きで来
ているといったら悪いけれども，非常にやる気に
なっていらしているということでやはりあまり疲
れない。実際にもあまり疲れないんではないかと
思っているんですね。ですから私はそういうこと
で両方あると思いますね。やはり身体的疲労がす
ごく強ければ，精神的にも負担が増しますし，そ
うしますとホルモンなどの調節が悪くなっていわ
ゆる悪循環が起きてしまうと。だからどこかでい

い循環をつければよくなるということはある。勿
論リミットはありますけれども，その中では非常
に許容範囲が大きいんではないかというふうに思
っています。どっちがどっちかなかなか難しいん

ではないかと思います。

○田中：せっかくですから今出ているデーターに

ついてちょっとお話をさせて頂きたいと思います。

結局運動をして健康になると誰しも思っているこ

とだと思うんですが，逆に運動しすぎると過剰な

ストレスとなり，先生が今日お示しになったよう

にマイナスのストレスにもなると考えられます。

運動と心と健康とに密接な関係があるんだろうと

思いまして，今われわれ体育心理の山本先生のグ

ループと一緒に仕事をさせて頂いております。一

つおもしろい結果がでてまいりました。それは，

普通の中高年者のサラリーマンを対象にして調べ
たのですが，気分の尺度といわゆるリスクファク

ターとの関連がすごく強く出てきます。たとえば

血圧とか,HDLコレストロールが気分の尺度と

有意に相関しているのです。そういう視点から，

運動を通して気分をよりよい状態に変化させて，

より健康な状態にできないかということを考えて

おります。以上付け加えておきます。

○司会：有難うございました。討論に入ってもい

いんですけれども，次の演者の問題もありますの

で，ちょっとここでおいて，先ほど田中先生が言
われましたように，私たちは運動をして汗をかき
ます。汗をかくと気持ちがよくなる人と汗をかい

たら不快になる人もいるわけです。そういう時に

ホルモンがどうなっているのか，運動をすること

によって同じようなホルモンが出ているのに，あ
る人は不快になったり，ある人は快になったりす

るというようなことも起きているというのが現状
ではないかという気がします。最近，情動の認知
説とかいうものが出てるようですし，汗が出たこ
とを気持ちがいいというふうに認知して，気持ち
がよくなるんだと解釈している研究者もいるよう
です。運動と心の健康の話は内分泌的な働きを背
景にしながら’私たちは表面的に心の健康の研究
をしているわけです。そこで，そちらの方に話題
を少し移していきたいと思います。村越先生の方
には心の健康と運動ということでお話を頂きます。

心の健康と運動・スポーツ

村越 真

皆さんもそうだと思うんですが，私自身も長い
間運動というかスポーツをやってきまして，いろ
んな心理的変化を経験しています。運動するとす
っきりするとか気分がいい，当然それも心理的な
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健康というものとつながっていると思うわけです

ね。そのあたりはかなりホルモンの状態，あるい

は生理的な状態の方から話が進められるんではな

いかと思うんですが，私たちが感じているスポー

ツを通しての変化というのはこれだけではありま

せん。たとえばスポーツをすることですごく充実

する，自分の目標を定めたことがスポーツをする

ことで達成される，それによって充実できる，あ

るいはそういう体験を通していろいろ可能性に挑

戦していきたいと思うようになる，そういう生き

生きとした生活が出来ると。そういうものも恐ら

く常識的なレベルでいうと，スポーツを通しての

心理的な健康というものの一部として考えていい

と思います。その辺についてどうアプローチする

かということでちょっと考えてみたいと思います。

まず研究の概要を示したいと思います｡｢運動そ

れ自体の効果，物理的な運動の刺激というのが恐

らくホルモンを通して心理的な健康，主として感

情的なものに影響しているわけですが，私の場合

はこちら側に注目してみました。それはスポーツ

の場の主観的な意味づけということで，先程から

も最後の方で話が出てきますが，同じスポーツを

やっても汗をかくこと自体はすごく快いと感じる

人もいるし，そうではない人もいるわけですね。

あるいは同じ経験をしてもそれは成功ととらえる

か失敗ととらえるかということでも違うと思うん

です。心理学としてはこの辺のことをもう少し考

えていってもいいんではないかということです。

実際に研究としてどう進めていくかということ

ですが，問題は要するにスポーツを通して心理的

に健康になれるかどうかという問いです。これは

いろんな確認のしようがあると思うんですが，一

番簡単な方法としては，スポーツをやっている人

に，あなたはスポーツをやっていることで心理的

に健康になったのかどうかという問いを直接的に

ぶつける方法があるわけですね。ところがそれで

問題があるのは，まず心理的健康がどういうもの

か，多分その辺がまず人によってかなり解釈が違

うんだろうし，人によって何を心理的健康として

とらえているかというのが違うわけです。そこに

一つの問題があるわけです。まずその心理的健康

が何かというものを考えてみたいと思います。そ

れと併わせまして，スポーツによってどういう変

化があるか，これは心理的な変化ですが，心理的

変化があるかということを質問項目によって聞い

てみました。その両者をすりあわせることで，ス

ポーツによってその人によってどういう心理的な

健康という面の変化があるかということを考えて

いきたいと。最後にスポーツの場の主観的意義づ

け，つまりスポーツをどうとらえるかということ

で心理的健康ということが変るのかどうかという

ことを考えてみたいと思います。

まずその心理的健康とは何かということで，最

近健康心理学ということで非常にはやりなわけで

すが，いろんな人がまとめています。これはプログ

ラムの方にものっていますが，いろんな人が提案

している中でジャホダという人が心理的健康につ

いて提案しているものですが，6項目挙げてあり

ます｡一つは自分自身を客観視出来,受入れること

が出来る。人間だから欠点もあるし，問題もある

と。そういうものを見ないんではなくてちゃんと

受入れて，なおかつだからといっていじけたりし

ないということです。それからもう一つは自分の

能力や可能性を伸ばそうとしている。要するに生

き生きといろんなことに挑戦しているというもの

です。それから3番目,確立した自分自身を持って

いる。自分自身というのがどういう存在かという

ことをわかっていることも重要だろうと。それか

ら次は環境から自立し，自己決定の能力を有して

いる。環境，周りの物にあまりとらわれないと。自

分自身でいろんなものを責任を持って決定してい

くということです。それから次は自分だけを客観

視出来るんではなくて,周りのことを,現実を的確

にとらえることが出来るということ。それから常

に環境に対して働きかけているということ。自分

を伸ばそうとしているだけではなくて，環境に対

して積極的に働きかけていく。こういう特徴を持

つ人格を心理的に健康な人格だろうと心理学の研

究者は言っているわけです。これは私たちにとっ

てはある程度納得できる点として出てくるわけで
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すが,本当に一般の人達が,心理学を勉強している
わけでない人達がこういうものを心理的な健康と
してとらえてるかどうかを確認してみたいと思っ
て，58項目からなる質問用紙で聞いてみました。そ
れについては予備的なアンケートをとって，あな
たにとって心理的な健康というものはどういうも
のですかというものをフリーに記述してもらって，
そこから項目を選んでもらいました。その中で幾
つかの物は非常に評定は低い，要するに心理的健
康とはあまり関係ないというふうに評価されたの
で，それは除いて全部で52について質問紙で1点
から5点まで，全然関係ないから非常に関係ある
という形で評価してもらいました。これはおなじ
みの手法を使って幾つかグルーピングが出来るの
かということでやってみました。そうすると9つ
ほどの固有値1以上の因子が出てきまして，斜交
回転しますからかなり相互に関係はあるんですが，
比較的きれいにまとまりました。第1の因子はそ
れに関係する項目で見てみますと，悩みに対して
積極的であるとか，困難を乗越えようとしている
とか,充実感が感じられるとか,できる限り努力す
るとか，こういうものが出てくる。それからもう一
つ積極的に行動できる，意欲に満ちている，夢をも
っている，挑戦しているというようなものがひと
まとまりとして出てきます。これは先程のジヤホ
ダの定義によるとかなりうまく結びついています。
最初先に言った方は環境に対する働きかけという
ような形で対応していると思いますし，可能性の
挑戦ということで積極的な方法とか意欲につなが
っているというふうに考えます。

それから次の因子として，主体性をもって行動

が出来るとか，自分で判断出来るとか，現実に束
縛されないとか，責任をもって行動をする，自分
らしいふるまいが出来る，性格がわかっている，

個性を生かして生活している，こういう辺りがひ
とまとまりになって出てくるんですが，先程のし

環境から自立して自己決定能力を有する，そうい

う定義と結びついてくる因子とが出てきます。そ

れから順番にいくと9番目なんですが，自己の客

観視とコントロールに近い因子として，内容は気

持ちをコントロールできるとか，冷静に物事を判

断できるとか，生活をコントロールできる，そう

いう自分でコントロールできるという内容を持っ

たもの，それから平常心を失わないとか，人の意
見を素直に聞くというのが出てきます。それから

あと集中というのが出てくるんですが，これは項

目が少ないです。それから後出てくるのが，周囲

との調和という因子ですが，他人の苦しみがわか

るとか，人に対する思いやりがある。周囲と調和

がとれる，こういうような項目に関係したことが

出てきます。それからあと充実感，心が満たされ

ているとか，幸せだなと思うとか，ストレスが溜

まっていないとか精神的ゆとりがある，そういう

ようなのが充実感として6番目の因子として出て
くる。それから後はすんだことをくよくよしない

とか，リラックスできるとか，楽観的でいられる。
適度に緊張感，こだわりのないリラックスした状
態というのが出てきます。それから悩みや心配事
がないということで，悩みごとがないとか明るく
生きている，楽しく生きている，心配事がない，
こういう感じでまとまっております。こういうこ

とから一般の人に聞いても，心理学的な健康感か
ら見るものとかなり近いものが出てくるというこ
とです。今一応9つ出てきたわけですが，集中に
関するものが報告が少なかったんでこれを除いた
8項目について代表的な項目の得点を合計して，
あなたはそういう項目について，スポーツをやる
ことによって変化したのかどうかということを質
問して平均的な得点を出したのがこれです。上か
ら環境に対する働きかけ，こういう点について，
スポーツをやることにより変化をしましたかとい

うことですが，3点，平均点として3点いった。
そうするとやや変化した，というよりはやや変化
したというのは3点ですからそれよりはちょっと
上なわけです。これで見ていきますと，変化した
得点が高いのは，環境に対する働きかけ，それか

ら可能性への挑戦，これが3.43。これがまあ比較
的に高いです。それから自立性と個性ということ

は3点ですが,後は充実感というのが3.28点で比較
的高い。ですから高いのは働きかけあるいは可能

－12－

〆



表1：ジャホダによる心理的健康

・自分自身を客観視でき，受け入れることができる

．自分の能力や可能性を伸ばそうとしている

｡確立された自分自身を持っている

｡環境から自律し，自己決定の能力を有している

．現実を的確にとらえることができる

．常に環境に対して働きかけている

表2：抽出された因子と，相関の高い項目

1：環境に対する働きかけ
一一一■‐一○ローーーーーロ■●寺●‐‐－口一一‐＝‐4■一・一一一－－画一・一一一一一一4■‐‐凸■｡｡●■字一一凸一一○‐‐●｡●‐凸＝●■■

悩みに対して積極的

困難を乗り越えようとする

充実感を感じられる

できる限りの努力をする

2：悩みや心配がない
● ｡ ＝ 一 一一一年一一む一一一ローーーーーー■一一一争－－－－一一一一一｡＝手守－－－4■＝‐一凸一一一一●●■一一一口一一口■■ーーq■ー■ー‐

悩みごとがない

明るく生きている

楽しく生きている

心配ごとがない

3：可能性への挑戦
● ■ ｡ ｡ ｡ ｡ － G - 一 一 』 ■ 一 ■ の q ■ ● ｡ ｡ ■ ■ ■ ■ ■ ● ● ● ● ● ● ｡ ● ● ‐ ‐ 己 ● ■ ● ● q ■ ■ ● 1 ■ ＝ ■ ｡ ● ■ 一 一 一 ー ー ｡ ‐ 毎 口 一 一 4 ■ ＝ q ■ ‐ ‐ ＝ 一 一 口 ー 一

種極的に行動できる

意欲に満ちている

夢をもっている

挑戦している

4：自律性と個性
｡ ＝ ｡ ■■｡●■｡■■●■■●・守｡ー‐4■‐‐‐1■＝一一4■ーー‐＝申や寺1■q■■‐●■■｡■●｡●●‐ーー＝ロー●■●ー◇ー‐‐寺－4■｡■‐q■

主体性を持って行動できる

自分で判断できる

環境に束縛されない

責任をもって行動する

自分らしい振舞いができる

性格が分かっている

個性を活かして生活している

5：周囲との調和
一 一 ＝ ○ ・ ● ＝ － ＝ 一 ｡ ｡ ■ ‐ 寺 一 一 一 一 口 ‐ ● ‐ 寺 4 ■ ー ＝ 一 一 ‐ ＝ q ■ ー ー ＝ ー ー q ■ 幸 ＝ ● 守 一 一 ● ｡ ｡ ● 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 ｡ ● ‐ ■ーー

他人の苦しみが分かる

周囲と調和がとれる

人に対する思いやりがある

周囲に無駄なストレスを与えない

6：充実感
一 ■ 一 一 q ■ 』 ■ ‐ 一 一 一 一 口 ‐ ロ ー 凸 ＝ 画 一 一 一 ■ ■ ■ ｡ ■ 。 ■ ■ ● q ■ 申 一 守 ● ■ ■ ‐ ● ● ｡ ｡ ｡ ｡ ■ ト ー 一 一 一 凸 や 一 一 一 一 一 一 ー ＝ 4 ■ 一 - 一 一 一 一 一 ｡ q ■ ○ 一

心が満たされている

幸せだなあと感じられる

ストレスがたまっていない

糟神的なゆとりがある

7：こだわりがない
‐ ｡ ■ ‐ ＝ 一 一 ■ 寺 ＝ 一 一 ｡ ■ 寺 一 一 一 一 凸 ロ ロ ■ q ■ 1 ■ ‐ ‐ 寺 q ■ 申 。 ■ 一 口 1 ■ ■ I ● ｡ ‐ ‐ 凸 ■ ‐ 争 令 C 一 一 一 ＝ ＝ 字 一 宇 ＝ ー ー ‐ ■ 一 一 一 ‐ ． ‐ ー 一 口 ● ＝ ■ ■

済んだことをクヨクヨしない

リラックスできる

楽観的でいられる

適度に緊張感がある

8：集中
一 一 一 参 一 ● ■ 一 一 一 ● ■ ‐ 一 一 一 一 一 ﾛ ■ 口 一 一 七 一 凸 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 ＝ ー ロ ロ ロ ー ー ー ー ー ー ー マ ■ ● ● ｡ ｡ ｡ ー ＝ ‐ ‐ 口 ｡ ｡ ● ● ● 一 一 ー ー ー P

集中して物事に取り組める

9：自己の客観視とコントロール
｡ー一一｡‐4口一■』■●ー一一‐●■‐マーー凸一一一＝｡ーーー一一一＝ー4■一一●ごー一一一一一一一申○・一一一一一一一口●｡●｡‐‐ー＝一 口一

気持ちをコントロールできる

物事を冷静に判断できる
生活をコントロールできる

平常心を失わない

物事を素直にみつめる

人の意見を素直に聞ける
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表3：スポーツを通しての心理的変化
ぐらいで。ちなみにこれは全被験者ですが，30歳

以上，中高年ということでみましたが，ほとんど

変りませんでした。この解釈から分かることは，

こういってしまえば常識的なことですが，スポー

ツを通して心理的な健康が得られるかという時に，

心理的な健康について幾つかの尺度から見ると，

スポーツから得られる心理的な健康というのは頼

極的な可能性に挑戦するとか，環境に働きかける

という積極的な面だと。もう一つの自分をコント

ロールしたり，冷静に見つめたりという点では少

なくともここで得られた被験者のデーターでは評
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性への挑戦，それから充実感というような項目で

す。逆に低いのは周囲との調和というのが2.7で，

それから自己の客観視とコントロール,これは2.9

表4：正準相関分析の結果：正準係数

THEFIRSTSET

CANVAR1

THESECONDSET

CANVAR2

環境に対する働きかけ

悩みや心配がない

可能性への挑戦

自律性と個性

周囲との調和

充実感

こだわりがない

自己の客観視とコントロール

勝負である

義務である

非日常

体力維持の場

挑戦の場

人付き合いの場

遊び

好きなもの

結果が気になる

制限の多い場

仕事の場

他人に気を遺う場

能力が発輝できる

退屈である

楽しみなもの

没頭できる場

－0．32938

-0.00118

0.19333

0.18019

0.63562

-0.23630

0.14325

0.63939

0.11976

0.09386

0.49287

0.07937

0.16393

-0.45035

-0.57033

-0.16676

0.52983

-0.42721

0.00905

0.28913

0.20965

-0.11697

-0.01328

0.42509

表4：正準相関分析の結果：正準係数（30歳以上）

THEFIRSTSET

CANVARl

THESECONDSET

CANVAR2

勝負である

義務である

非日常

体力維持の場

挑戦の場

人付き合いの場

遊び

好きなもの

結果が気になる

制限の多い場

仕事の場

他人に気を適う場

能力が発郵できる

退屈である

楽しみなもの

没頭できる場

環境に対する働きかけ

悩みや心配がない

可能性への挑戦

自律性と個性

周囲との調和

充実感

こだわりがない

自己の客観視とコントロール

0.04853

-0.07633

-0.12547

0.34570

0.47918

-0.39855

0.21802

0.58688

-0.44419

-0.17110

0.05171

-0.28553

0.65561

0.25117

-0.45958

-0.21338

-0.36865

0.30796

0.30796

0.47908

-0.91388

0.02570

0.20911

0.83977
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価は低いということがいえると思います。

次に問題になるのはスポーツを通しての変化と，

スポーツのどういう側面がこれと関係しているの

かということです。先程出た好きとか嫌いとかい

うのはかなり重要な要因だと思います。他にもい

っぱいあるだろうと。ではそれはなんだろうとい

うことでそれはよく分からないわけですね。そう

いう分からない時に探索的にやってみるというこ

とで，正準相関で二つの変数群の相関を見たわけ

です。一つはあなたにとってスポーツはどういう

ものですか，つまりスポーツについての意味づけ

を16項目で聞いています。もう一つは今の8つの

項目によって，スポーツによってどういう変化が

あったかという項目です。その両群の正準相関を

分析してみます。スポーツはどういうものですか

というのは16項目あり，ちょっと多すぎて本当は

因子分析でもして，幾つかに分類してからやるべ

きだったんでしょうが，一応やってみたところ，

挑戦的なものとか，楽しみであるとかそういうの

が出てくるかと思ってたんですが，これはうまく

出てこなかったんで，一応16とこっち側との8つ

との対応ということを考えてみました。そうする

と全被験者のデーターについては一応有意な組が

一組出てきました。それについて第1組と第2組

の得点の高いのを見ますと，まず第2組，つまり

スポーツにとってどういう変化があったかという

ことで相関点数が高いのは，環境に対する働きか

け，これが0.529で高かった。これは非常に高かっ

た。それからもう一つ自己の客観視とコントロー

ル，これは0.92で値としてはそんなに高くはない

んですが，比較的この中では高い。それからもう

一つ面白いのはこの悩みや心配事がないというも

のに対して，マイナスがついてるということです。

これも値としては高いんですが，マイナスがつい

ている。これはちょっと不思議なところなんです

が。もう一つの変数の組についてみてみると，高

いのは挑戦の場であると，スポーツとは挑戦の場

であるととらえているのが0.63で比較的高い。後

は好きなもの，これはさっき出てきましたけれど

も，0.53で比較的高い。後不思議なのは仕事の場

であるという。これは正で0.43で高い。それと対

応して不思議なのが，楽しみなものであるでこれ

もマイナスが出て0.5で高い｡ここはちょっと不思

議です。スポーツのどういう体験がどういう変化

を生んでいるのかという対応を考えてみた時に，

スポーツによる健康として考えるとしたら，単な

る悩みや心配事がないというのとはちょっと違う，

要するにある時は悩まなければいけないし，ある

時は苦労しなければいけないだろう。そういう変

化としてまとめられるんだろうと。それに対して

そこに至る体験としては，楽しみなものであると

いうことですが，これは人によっていろいろな解

釈がある。「楽なもの｣としてとらえるものもいる

だろうし，きつくても楽しみととらえる人もいる

かと思います。一般的な楽しさというものとは違

うとというのが，マイナスを示した理由だろうと

思います。ちなみにこれは30才以上についてです

が，ここではやはり自己の客観視とコントロール

というのは0.83と割と高く出ていますが，自立性

と個性は高いという数値が出ています。それから

逆に第1変数群の方ですが，ここでは好きなもの

は0.58と高いし，挑戦の場は0.47で，もっと高い

のは能力を発揮できる場,0.65という数値です。

これは結果を逆に解釈することになってしまうん

ですが，中高年，要するに仕事について生活も落

着いてきて，仕事での可能性もある程度見えてき

た時に，スポーツという全然違う場で，何か違う

ことが出来ることの意味合いが大きいのかなと考

えております。以上が研究の大体のアウトライン

です。スポーツの場をまずどういうふうに意味づ

けしているのかということをとらえていくという

のが，今後必要な作業だと思います。またそれに

伴なう心理的変化がこういう質問手法で捉えられ

るのかという問題もあるし，また別のとらえ方も

あると思います。そういうあたりももっと洗練し

ていかなければいけないんではないかと思ってい

ます。

最後に一言，これは問題提起という形になるん

ですが，体験とそれに伴なう変化というのが，生

理的な状態と対応して考えていけるものなのか。
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いけるとしたらどうなのか。たとえばストレスと

ホルモンという言葉を使ってどうやって説明でき

るかという問題があると思うんです。もし出来な

いとしたらどういう研究ストラティジーで問題に

切り込んでいけばいいのかということをわれわれ

今後考えていかなければいけないのではないかな

と思っております。そういう問題提起で私の話を

しめたいと思います。

○司会：村越先生には，スポーツを通しての心理

的健康の話をして頂きましたが，先生の発表内容

についてのご質問がありましたら，お伺いしたい

と思います。

○船越(大阪教育大学）：スポーツという概念，い

わゆる括り方ですね。たとえば大きくチャンピオ

ンシップスポーツ，健康のためのスポーツ，レク

リエーション的スポーツ，教材として使うスポー

ツ，そういう括り方もありましょうし，生理学的

にいえば，エネルギー系のスポーツ，調整力を中

心としたスポーツ，それから情動とホルモンの関

係からいえば，大の大人が久しぶりにゴルフをや

る前の晩は嬉しくて眠れない，そういうスポーツ

もありますし，試合のために逆にストレスで眠れ

ないこともあります。ですからスポーツと一言で

括ってしまっていいのかどうか，その辺をお訪ね

したいんですが。

○村越：スポーツとして一口に括れるかどうかと

いうことですが，やはりそこだけお答えすると，

括れないと思います。そこで問題になってくるの

は，やはりやる人がスポーツをどうとらえている

かということで，一般的にスポーツといえば，楽

しいものでわくわくするものだと，非常に大雑把

にいえばそうなってしまいますけれども，今おっ

しゃられたように人によってはすごくストレスに

なって，楽しいどころではないという人もいるだ

ろうし，その辺がやはり今の研究の中でいえば，

スポーツをどう意味づけているかという観点から

その個々の違いが見えてくるんではないかと。同

じスポーツといってもその意義のとらえ方によっ

て，健康につながっているかどうかというのは違

うだろうというふうに考えています。

Q－1今回の研究は？

○村越：継続したいと思います。まとめはつけた

いと思います。

Q－1いえ，対象は？

○村越：対象は勿論スポーツをやっている人です

が，オリエンテーリングですとか，ジョギングで

すとか，大学の体育関係をやっている子ですが，

それはちょっと種目はいろいろあると思います。

特に限定していないんですが。

Q－1競技をやっている人と趣味でやっている

人と健康のためにやっている人が混ざっているん

ですか。

○村越：すべて混ざっています。

Q－1有難うございました。

○司会：他にありますか。それでは演者の先生の

発表は以上で終わりますが，3時半まで時間が十

分ありますので，フロアーの先生方の意見とさら

に演者の先生のご意見をかみあわせて，もう少し

深く討論をしていきたいと思います。最初にこの

シンポジウムのねらいを言ったんですが，討論の

内容を大きく3つにわけたいと思います。

第1番目に情動と内分泌機能の関係，最初の岩

根先生の話ですね。2番目に運動による心の健康

の問題，そして最後に高齢者の運動の心理的意義，

という形で進めていきたいと思っています。最初

に昨年から運動の心理的効果のシンポジウムをや

っているわけですが，やはり最も基本になるのは

身体を動かすことによって，昨年は船越先生が，

興奮というような言葉をお使いになられましたけ

れども，やはり情動が変化するということが心理

的効果の基本的な問題になろうかと思います。そ

の辺についてご意見を伺いたいと思います。

○猪俣(上越教育大学）：岩根先生のお話では一時

的効果といいますか，生理的な反応の面ではテン

ポラリーな反応を中心に話をなされたようですが，

恒常的な条件で長年トライアスロンをやっている
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人に，これこれの特徴が見られるというような点

では何かございませんでしょうか。

○岩根：これは今そういう長年トライアスロン，

ああいう苛酷な競技をなんで物好きにやるんだろ

うかということで，ピヘイピアの調査はしている

んですが，まだその結果は出ておりません。それ

からホルモンに関していえば，先程もちょっと問

題がありましたように，テストステロンは大体低

いですね。男の人はテストステロンが低い。慢性

的に低くなる。ところが女の人ではちょっと高め

になるというようなことですね。それが実際生活

上本当に筋肉隆々とした人が女性化してしまうの

か，あるいは優秀な女性ランナーが男性化してし

まうのかということはよく分かりませんけれども，

そういう事実はある。事実というかホルモン的に

はそうです。それがピヘイピアとしてどういうふ

うに出てきているのかはちょっとよく分かりませ

ん。恐らく慢性的効果は十分ある。ちょっと私ど

もがこういう過激な運動をやった大きな理由とい

うのは，実は過激な運動，激しい運動の危険を避

けるということも一つですけれども，目的はやは

り人間にとって適切な運動はどういうものかとい

うことが最終目的なんです。軽い運動ですと，結

局ホメオスタシスのためにあまり変化が出てこな

いわけですね。ですからある程度のきつい運動を

やりますと，運動のダイレクトェフェクトが出て

くるということでわれわれはこのテーマを見てい

るんで，ただしその物の変化ということが最終目

的ではないわけなんですね。そういうことから考

えますとやはりちょっと先生の今のご質問に関し

てはそういうことなんですが，こういう激しい運

動が長い間続いていた場合には決していい結果は，

生理的にはいい結果はこないだろうということが

一つです。

それからもう一つはやはりトレーニングをやっ

てますと相当の事まで出来るようになることは事

実です。ですからホルモンのリアクションもあま

りひどくなくなってしまうんです。ですから最初

どんどんACTHにしてもコレスチンにしても同

じ選手をずっと追って見てみますと，レスポンス

が少なくなっていることは事実ですね。そういう

ことがいわゆる適応ということなんではないかと

思うんです。競技をする上では非常にいい状態に

なっている。だけどそれが健康という面から考え

たら果たしていい結果かどうかは分からないとい

うふうに思っております。

○猪俣：有難うございました。その質問をした一

つの理由といたしましては，ランニングなどでも

ランニング中毒という現象がいわれているわけで

すが，そうした現象はやはり激しい運動を続けて

いく中で，ベーターエンドルフィンなどの分泌条

件からある程度運動してないと，こんどは日常的
な適応条件がなかなかかうまくいかないことにな

ったりする。運動をしていると調子よくなるなど，

運動によるいわばランニング中毒という見方がな

されるわけです。トライアスロンのような条件の

中でもある程度運動をしないと日常的な生活の中

で，影響が出る，あるいは調子が悪いというよう

なマイナスの面を生じるような条件にまで至ると

いうことですが。

○岩根：それはあると思いますね。と申しますの

はベーターエンドルフィンのせいであるかどうか

はわからないと思うんですけれども，とにかく止

められなくなる。止められない，辞められないと

いう状態には確かになってしまうんですね。そう

するとそのためにトライアスロンを，トライアス

ロンというのは結構ハワイへ行ったりとかニュー

ジーランドへ行ったりとか宮古島へ行ったりとか

ということで相当やはりある程度経済的な負担と，

時間的なあれがないと出来なくなるんです。その

ためにやはりちょっと家庭でも具合が悪くなった

りとかあるいは会社も，本人は勇ましく辞めてや

ったと言うんですけれども，やはり居づらくなっ

たということもあるんではないかということあり

ますね。そうなるとやはりそういう日常生活の中

でもネガテイヴな，身体的に僕はちょっと分かり

ませんけれども，もうちょっと長く見てみないと
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分かりませんけれども，やはりピヘイピアという

か，それからさらにこういう社会性ということの

問題が起こるということがあるんではないかなと

思うんです。ただこれはトライアスロンだけでは

なくて，他の競技でもそうだと思うんですね。逆

にこれはものすごく勉強の好きな人がいまして，

朝から晩まで勉強をしていまして，他の事を何も

やらないという人もいるんですが，これもやはり

いろいろ波紋をなげかけているんで，ひょっとす

るとそっちも同じようなメカニズムかなというふ

うにも考えられますけれども。

○司会：過激な運動を長期間すると医学的にも問

題があるし，社会的にも行動的にも問題が生じる

んじゃないかということだと思いますが。他にご

意見ございませんか。

○船越：去年短時間で終わった経緯もあるんです

が，おこ方の発言を伺って，質問というか纏まり

がつかなくなっております。たとえば先程の岩根

先生，僕はホルモンとの関係での研究はやってお

りません。たまたま精神的健康の観点を作業検査

法の立場から興味をもって追っかけてきました。

その中でたとえばトライアスロンの例としては20

例ばかり，関西を中心にしてトップクラスの人達

の心理検査＝内田クレペリン精神検査を通してみ

ると非常に健康な人がいるんです。その健康は本

人の自覚とわれわれがつかんでいる健康の基準と

でずれている場合もあるんですが，今日村越先生

から出された範囲は主観的な健康感です。自らが

健康と思っている状態でとらえている健康と，そ

れが場合によっては不健康である場合もあります

ね。ですから自ら思っている健康のレベルだけで

問題にするんではなくて，それを客観的につかま

えたい。客観的につかまえた健康は当然パフォー

マンスにも還元されます。トライアスロンで非常

にいい成績をあげている人達はどの一流選手でも

そうですけれども，健康水準が高いんですね。そ

の時に健康水準とわれわれがいっている概念は簡

単に分けると，2つに分けてますが，自らが非常

に楽く生きがいがある，そういうふうに思ってい

る状態です。それがいわゆる健康の必要条件だと

思うんです。嫌々やらされている状態を健康であ

ると認識する必要はない。もう一つはやる気があ

ってやっている状態をまわりが認める，社会に承

認される状態をつくっている。これが十分条件で

はないか。だからチャンピオンシップをとった人

は，やる気になってやっていて，その目的を達成

して，みんなも喜んでくれる，本人も満足すると

いう処へいきますから，必然的にわれわれの基準

では健康な人間が多くなる。だから競技前に検査

をやって不健康な状態だと，今度の競技に対して

あまりいい結果が出ないだろうと予測を立てるこ

とが出来る。そういう形で使っているんですね。

ですからストレスホルモンの関係でいうとわれわ

れは物質でもって証明することは出来ない。時間

がかかるけれども，50分間の時間をかけながらや

っているんですが，何かパフォーマンスと常に関

係するような物質が抽出された時には，われわれ

がやってきた手間はいらないんではないかとそん

な気がしているんです。時間をかけながらやって

いると結構その範囲ではいいデーターが，予測性

をもって出てるのですが，これも非常に全体的な

健康感でおさえている。それをいわゆるベーター

ェンドルフィンとかミクロな物質で，将来そうい

う方向に結論をもっていけるとしたら面白いなと

思っております。その辺はどんなものでしょうか。

○岩根：これはごもつともで実は全部は出来てい

ないんです。一部は私どもの教室の藤枝君という

のがトライアスリートの心理的な面を見ているん

です。先生がおっしゃる通り非常にそのスコアの

点では，健康度は高いんですよね。それから健康

に対する意識も高いんです。だから先生がおっし

ゃっているように確かにそういう意味では健康だ

ろうと思うんですね。だけれども，われわれまだ

よく分からないんですけれども，少なくとも身体

的に見ていた場合に，やはりあれだけ運動をしま

して，筋肉から相当のクレアチンカイネツカ，酵

素活性なんか非常に高くなったりとか’そういう
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気がない人がいるかどうか問題ですね。大抵の人

は叩けばほこりがでる。特にこれから高齢化社会

になりましたら，耳が悪かったり，目が悪かった

り，少し肝機能が悪かったりとか'おしっこにちょ

っと蛋白が出たりとか大抵どこかにはあると思う

んですね。玉のような健康というようなものはこ

れは夢で抽象的なものです。そうするとそのどこ

で健康ということを決めるかということが非常に

問題になりまして，私はやはりそれは社会的に十

分機能を果たせるという状況が，たとえば社長な

んかで心臓が悪くても，社員よりも一生懸命働い

て,120%働いて，結構長生きしているというのが

あるんで。そういうのはやはりそれはそれで健康

なんではないか。だから病気を持った健康人がこ

れから多くなると思うんですが，そういうことを

考えますと，健康の尺度をどこに置くか｡社会性と

いうことに置きますと，その基礎にはある程度の

身体的能力がなければ社会的に活動することが出

来ませんから。人とのコミニケーションもうまく

出来ませんから，それは基本にはなっているんで

しょうけれども，健康そのものをチェックすると

いうことは,非常に難しい。ある意味では価値の問

題になってしまうんで，先生の方の問題になって

しまうんではないかと。生理的に健康を一発でみ

るという尺度は私はないんではないかと。今のと

ころは心臓は悪くないよ，肺は悪くないよ，肝臓も

悪くないよということで運動させるとまあまあ運

動能力もあるよというんで，君は健康だなという

ことをわれわれは言うんで，健康そのものが存在

しないんではないかとそういう感じがします。

ことは筋肉の消耗度が非常に激しいということで

すね。それからベーターエンドルフィンが出ると

いうことは決してその運動にとってはいいことで

あっても本当はでない方がいいんです。というこ

とはおかしいんですが，結局ベーターエンドルフ

ィンもACTHも危機に対して反応をしているわ

けです。いわゆる緊急避難なんですね。緊急避難

をするためにカバーをしているわけなんです。で

すからそういう緊急避難を招来するような事態が

起こらなければ，言い換えればACTHとかベー

ターエンドルフィンがやたらに出るような状況に

ない方が身体にとってはいいということだと私は

思っているわけです。ですから確かにおっしゃっ

たようにトライアスリートと私も10年以上つきあ

っていますけれども，みんな割り合いと明るいん

ですね。マラソンの選手はちょっとストイックな，

ちょっとここにいらっしゃると具合が悪いんです

が，ちょっとストイックな人が多くてちょっと暗

めな感じがするんですが，トライアスロンは非常

に明るいんですね。そういう点でも先生がおっし

ゃる健康というのは非常によく分かるんですね。

あまりそれが過ぎますと自分だけ幸せになってし

まうという例がよくあるんで，そういうところは

注意しないといけないんではないかと思うんです

が。

１
１

○司会：船越先生が最後の方でいわれましたが，

私たちは質問紙など多くの方法を使って苦労して

調べているんですが，何か物質でそれが証明でき

ることの可能性があるんでしょうか。

○司会：そう言われるとこのシンポジウムを企画

した意味がなくなってしまうんですが。もうちょ

っと何か話していただけませんか。

○岩根：それはまずないと言っていいんではない

でしょうか。たとえば健康ということはどういう

ことかということが問題になると思うんですね。

WHOなんかはまず単に疾病がない，病気がない

ということだけではなくて，身体的にもそれから

精神的にも社会的にもウエルピーイング，いい状

態ですね，ウエウピーイングな状態を健康という

と言っているんですね。だけどその前提に病気が

ないといっているんですが，果たして世の中に病

１
１

○杉原(東京学芸大学）：心理学の領域では，1970

年くらいからストレッサー，騒音とか電気ショッ

クなどの物理的ストレツサーを同じようにかけて

も，ストレスをコントロールできるという感覚が

ある場合はない場合にくらべて，皮周電気反射な
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どで見るストレス反応が小さくなるという研究が

出てきています。ストレスが作業成績に与える影

響についても，ストレスに晒されている間は変わ

らないけれども，ストレスを取り去った後の成績

は，統制の感覚がある場合に比べてない場合は非

常に低下したり，意欲がなくなるといった実験が

あるんですね。騒音などの場合は音を止めるボタ

ンを付けて，どうしてもとめたいときはボタンを

押せば止められますよということで簡単に統制の

感覚を操作することができますが，運動の場合は

かなり難しいとは思いますが，物理的な刺激とし

ての運動ではなく，さっき田中先生は構えという

ようなことをおっしゃいましたけど，そういった

運動とのかかわり方の違いによって，ホルモンの

分泌に違いが出てくるのかどうかといったことに

ついて，医学や生理学で研究がなされているのか

どうか伺いたいと思います。それと，それに関連

して，まだ論文を読んでいないので詳しいことは

分かりませんが，セリグマンたちの最近の研究ら

しいんですが，癌の患者に帰属の仕方を変え統制

の感覚をもって楽観的に物事を考えられるように

することを中心とした認知療法をやっているんで

すね。すると，認知療法を受けなかった患者より，

ナチュラルキラー細胞が大巾に増えたらしいんで

すね。こういった研究が医学の方面でどういうふ

うに詔面されているのかを合わせてお伺いできれ
ばと思っています。

○岩根：それは非常に大事なことだと思うんです
が，たとえば今のそのナチュラルキラー細胞云々
のことですけれども，こちらでも多分演題があっ

たと思うんですけれども，やはり運動，軽い運動
ではやはり免疫機能が上がってくる。それからト
ライアスロンのような激しい運動をやりますと免
疫の方が下がってくるということは明らかですね。
そういうことから考えれば，やはり今のようなガ
ンに対する免疫も当然関わってきて，あるだろう
というふうに思います。それから先ほどの関わり
ということなんですが，それは非常に多くありま
す。ちょっと時間がなかったので出しませんでし

たけれど，先ほどちょっと女の子がエアロビクス

ダンスをやっているのがありましたけれども，あ

れは私どもで長時間，2時間半ぐらいやらせたん

ですね。インストラクター3人とそれから素人の

お嬢さん，大学生のお嬢さん3人やったんです。

そのインストラクターの中の一番チーフの人に，

充分話しが伝わってなかったんですね。採血する

ことを知らなかったんです。それは前と後に採血

しなければならない，それからおしっこも調べな

ければいけないということをその日の朝になって
聞いたというんですね。他のチーフのインストラ

クター以外の人はお話をしましたら充分納得をし

てやってくれたんですけれども，そのチーフの方

はやってはくれたんですけれども，やはり非常に

不満を持っていらしたようです。われわれが見て

いると，一生懸命やっているんです。足の上げ方

も他の人とは変らないし，全く変らないようにや

っているんですけれども，結局素人の女の子は一

人，ドロップアウト，1時間半位でしょうか，ド

ロップアウトしまして，途中ちょっと間を入れる
んですけれども，そうしましたらインストラクタ

ーの方はそのチーフの方がドロップアウトしてし

まうんです。その時全て直後にホルモンを調べて

いるんですけれども，やはりインストラクターは

乳酸なんかほとんど上がっていないですね。素人
のお嬢さんはものすごく乳酸が上がっておりまし

たけれども，それでドロップアウトしたと思うん

ですけれども。チーフの人は上がっていないけれ

ども，ホルモンは全部下がっていました。運動の

直後にやっているんです。ですから運動そのもの

の影響であれば，上がっていてもいいと思うんで

すけれども，やはり下がっていました。そういう

ことから考えてみると，やはりモチベーションと

いいますか，その精神的な影響といいますか，そ

ういうことは相当影響しているんではないかと。

むしろそっちが運動を止めていると。精神的な影

響からホルモン分泌が悪くなってむしろ運動を止

めていると。ということはあると思います。です

からやはりモチベーションというのは非常に大事

じゃないかなというふうに思います。

言

-20-

一」



○司会：先生の本を読まして頂きますと，スポー

ツでガンが予防できるという印象がちらちら出て

きていたような気がしているんですが。

○岩根：そこまで言うと怒られるといけないんで

すが，そういうことも可能性として在りうるとい

うこと。そして確かに池見先生，心身症のですね。

池見先生なんかの肺がんの例なんかを，先生も九

州の人ですからご存知ですね。肺ガンの例なんか

僕は写真を見せてもらったことがあるんですが，

立派な肺ガンなんですが，それが精神療法みたい

なものですごくよくなったということなんです。

肺ガンでもしそういうことがあるとすれば，それ

は相当なものだなと思うんですが，ただ昔私が経

験したのは，相当年配の方はよくご存知だと思う

んですが，三味線豊吉というのがおりまして，あ

れは私がまだ医者になったばっかりの頃に入院し

ました。あの人はガンでして，脊椎にガンの転移

が来まして，舞台で倒れてしまいました。入院し

ましたらそこからガン細胞が大きくなって出てき

たんです。皮膚の上に。あの頃蓮見ワクチンだか

なんだかあって，それをどうしてもやりたいとや

ったんです。あれはガンを抑制することは出来る

かも知れませんけれども，それを縮小させること

は果たして出来るかどうか，疑問に思って今だに

蓮見ワクチンで治るということなんかはいってい

ないと思うんですが，ただ私がそれで小さくなっ

たのを見たんです。ですからひょっとしたらその

蓮見ワクチンをものすごく信じてその効果があっ

たのかなと今から30年近く前の話のことですけれ

ども，そういうことがある可能性はある。今いっ

たのは免疫機能がずいぶん違いますから，軽い運

動では免疫機能がずいぶん上がりますし，ああい

う激しい運動では落ちてきますので可能性として

はあるんで，治るということはちょっと言えない

ですね。治ると言うと週刊誌になってしまう。

○司会：情動とホルモンに関して，ご質問ご意見

ございませんか。私が出した資料では，高齢者の

テニス教室の前後に,ACTH,ベーターエンドル

フィンを測定したのですが，ほとんど変化してい

ません。ところがご本人たちは非常に気分がいい

んですね。これは何だろうかということです。昨

年の田中先生の発表では，自転車エルゴメーター
で軽い負荷ではペーターエンドルフィンは4時間
ぐらいしないと出ないといわれています。激しい

運動をすれば激しいほど出るんだということです。
そのことと情動とを結び付けようとすると，軽い

運動ではベーターエンドルフィンの分泌は少ない
けれども，お年寄りの場合は非常に爽快な気分に
なっておられます。はたして爽快感とホルモン分
泌を結び付けられるのかどうか，もう少しお伺い
したいのですが。

○岩根：全く仰る通りだと思います。ですから先
ほどもちょっと申し上げたんですが，ベーターエ

ンドルフインが非常に高く出るとか,ACTHが高
くなるとかいうのはこれはやはり一つの防衛反応
だと思うんです。危機反応ではないかと私は思う
んで，ですからトライアスロンをやると高くなる
というのはまさに危機反応なんです。ですから老
人が軽い運動をするというのはそういう危機状態
にないわけなんです。むしろそれは血液の循環が
よくなったりとか’あるいは軽い運動で酵素活性
が増したりとか，細胞の活性化が起こったりとか
いうことで私は爽快感が起こるんではないかとい
うふうに思っております。要は今日のお話で一番
大事なことは，極端なことをいうとまた叱られま
すけれども，身体も精神といいますか，精神とい
うのは多分脳のことだと思うんですが，基本的に
はそう変らないんではないかと。それでやはり身
体の病気になってしまうと別ですが，病気の全段
階というのは大抵疲労感，何となくだるいとか何
となく調子が悪いという段階を経て病気になるこ

とが多いですね。特に慢性病なんかそうですね。
そういう疲労感とか何となく調子悪いとかいう病
感というのはいつも言われているように身体全体
の調節が取れないわけです。ですからそういうデ
イスオーガナイゼーションというか，それがやは

り疲労とか病的感覚だろうと思うんです。そうぃ
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うディスオーガナイゼーションがあれば結局ホル

モンなんかの調節も悪くなってくるし，自律神経

の調節も悪くなってくるし全体としての調節が取

れなくなると。ですから全体として常にうまく身

体全体がオーガナイズされていれば，その状態を

私は健康というんではないかと。それはそうする

と筋肉の場合でも，内臓の場合でも脳の場合でも

私は同じではないかというふうに思っております。

たとえばベーターエンドルフィンなんかもファー

レルなんかという人が,10年ぐらい前にやった実
●

験では,Vo2max80%よりも60%位の方が分泌が

よかったということを言っておりますし，あるい

は何も出ないんでもかまわないんで，もっと低い

レベルで他の代謝の面で何か起こっている可能性

というのは充分考えられることですし，ペーター

エンドルフィンではなくてノルアドレナリンとか

アドレナリンとの割合でも軽いですよね。ですか

らそういうことに関連したいろんな代謝が全体と

してあると思います。

いているかも知れません。また，筋肉内で代謝の

活性化が行われているけど，血中には出てこない。

われわれは血中の対象物だけを見ているわけで，

対象そのものを見ているわけではないのです。恐

らくそういうものが少しずつもれてきた場合には，

なかなか測定できないではないかと思います。で

すからそういう測定できないようなごく微量なも

のも，非常に大きく作用しているんではないかと

思われます。たとえば私の記憶に間違いがなけれ

ば，ベーターエンドルフィンは合成できますが，

合成したペーターエンドルフィンをもし注射して，

本来身体の中から出てくるペーターエンドルフィ

ンと同じ効果を上げるとすると，確か千倍位のオ

ーダーの量をやらないと効果がないといわれます。

そういうことから考えるとやはりまだまだごく微

量で，あるいは血中にわれわれは見つけることが

出来なくても脳内とかあるいは筋肉内でいろんな

ことが起こっているということは充分考えられま

す。先生がおっしゃった血流の問題も当然です。

○司会：この問題もう少し続けたいんですが，

質問ございませんか。

○司会：他にありますか。
一
」

Q－5今の問題といいますか，今の議論はわりに

感情の変化のベースの部分という形ですすんでい

ると思うんですが，必ずしも僕は他の心理学者に

しても理論家にしてそうではなくて，つまり感情

も生理学の反応であるというある意味での精神に

対する認知ですね。－そういうものがむしろ直

接ホルモンというものを介して考えなくていいん

ではないかという気がしているんですが。そのあ

たりは岩根先生はどのようにお考えですか。つま

り感情の変化とか基礎快感というような背後には

必ずそういうホルモンが原因となっている。反応

として同時に出てくるんではなくて原因として存

在しなければならないかどうかというようことを

どのようにお考えになっていらっしゃるでしょう

か。

○橋本(九州大学）：私は一過性の運動を用いて，

なぜ感情が改善されるかについてみているのです

が，血液循環についてご質問したいと思います。

運動後の赤血球変形能を調べますと，変形能は改

善されています。そのように赤血球変形能がよく

なり血行動態が改善されることが，ひいては快感

情につながるような気がしているんですけれども。

この点についていかがでしょうか。

○岩城：そういう問題もありますし，そういう循

環の面からいっても非常に効果があるのではない

かと思います。それからもし赤血球の中や血中に

たとえばホルモンとかベーターエンドルフインと

か神経レセプターとかがあがらなければ，何かホ

ルモナールな変化が起こってないかということな

んです。それは必ずしも一致しないと思うんです。

血中の変化はなくても脳内の神経レセプターで動

○岩根：それは大問題で端的にいえばわからない

ということなんですけれども，ただやはり爽快感
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が得られるということは，わたしは生理学者では

ないからわかりませんが，やはり脳の中の代謝が

変っているということは事実ではないかと容易に

想像できると思います。もしそれがなんか変って

いるとすれば極端な言い方をすればやはり身体の

中の全ての代謝という筋肉の代謝，脳の代謝，全

て脂肪の代謝でもそうですけれども，そのバック

グラウンドにあるのはホルモンなどだと思うんで

すね。大抵のものはそういうものでコントロール

されていると思うんです。ですからそれを見れば

わかる。それが今われわれがしているベーターエ

ンドルフインにしても発見されてからたかだか20

年にもならないぐらいではないですか。そのくら

いだと思います。1970年ぐらいではなかったかと

思いますけれども，まさに20年ですから。まだま

だいろんな要素があると思うんです。ですからベ

ーターエンドルフィンとかあるいはアドレナリン

とかACTHとかわれわれの知っているものだけ

でそれを解釈しようとすれば，先生がおっしゃっ

たように直接は結び付かないと思うんです。ただ

一応現在の制約というものを土台にすればなんら

かのニューロホルモナールなエキゼイションがそ

こにあるんではないだろうかということで，まだ

先生がおっしゃったように決してそれはそういう

ホルモナールなものが精神作用を作っているんで

はなくて，それは総合作用なんですね。だから精

神的なものがそういうヒエルホルモナールな分泌

を遅くしたり，あるいは酵素活性を高めたりとい

うことがまた精神的に高揚させたりとかそういう

一つの循環をもっているんです。ですからこれは

鶏と卵で，どちらが先かなかなか言えないんでは

ないか。それが実態ではないかと思います。

○司会：幸いにも本日の話をまとめて頂いた感じ

がいたします。もしご質問があればもう一人だけ

伺います。

Q－6岩根先生にお願いします｡今日最初やった

公開シンポジウムでもそうですが，今まで体育学

会とか体力医学会では運動と健康との関わりとい

うテーマで色々研究成果が論議をなされてきたん

ですが，その基本にあったのは常に鍛えられた人

という気がします。私はずっと，健康との関わり

においてなんかこう物足りないな，違うなとずっ

と思ってきたんです。そういうテーマが出てきた

ことでなんかこの辺がずっと整理されるんではな

いか。運動と健康との関わり合いの中でいうなら

ば，やはり免疫機能，そういった面のほうがより

重要ではないかという気がします。私はまさに感

覚的なんですが,20年以上に渡りまして，自分の

身体を長距離とかボディービルをこなしてきたん

ですが，散々 いじめぬいてきたという気がいたし

ます。いわゆる鍛えぬいてきた。結論として今思
うことは，後悔はしていないけれども，ずいぶん

命を削ったんだろうなと。決して健康に役立つこ
とではなかったなと。その辺が今日の話でも，や

りすぎると免疫機能を変えると。軽い運動だと変
らないということをお聞きし，非常にすっきりし
ました。－それからATレベルでやるのが効果
的だとそういうことを言っていた。やはりこれか
ら健康のための運動を論じる時に軽い運動がいい
よと。軽いといってもどの程度がいいのか，どの
単位を越えると免疫機能が下がるのか，それから
それは質的な問題がより強いのか，量的な問題な
のか。その辺のところをちょっとお願いします。

○岩根：最初に運動の意義ということで，確かに
優秀なアースリストをつくることと健康のための
運動というのは，本質的に違うと思いますね。た
とえばオリンピックに出場しているような人たち
というのは，身体を痛めて栄光を手に入れるとい

うことで，これは価値の，それはそれで価値があ
るんですね。そこに栄光を，ゴールドメダルをと
るということは価値の問題ですから。これはもう
健康の問題ではないわけですね。やはりそこはは
っきりしないといけないですね。それから中高年
の人達がやっているのはそうではなくて，それは

健康のためです。彼らは健康ということに価値を
求めているんで，トップアースリストはゴールド
メダルに価値をもっているんです。それははっき

－ 23－



りさせなくてはいけないということです。ですか

らたとえば一応健康のための運動でも，たとえば

ACSセンターですか,アメリカスポーツ医学会の

リコメンデーションですと，確か最大心拍の60％

～90％ですよ。だから非常に運動機能を高めよう

というようなのは，持久力を高めようという人は

90％やらなければいけないと。それからそうでな

い老人なんかは60％。それからヒムス，国際スポ

ーツ医学会リコメンデーションは実は最初案が出

た，私もそのサイエンティックコミッションに入

っているんですが，その時に60%から85%と出た

んですね。それをもっと低いのも必要ではないか

ということで最終的なリコメンドでは，50％から

80%としております。日本の厚生省は，それを一

つに，大体最大心拍数を50％のところに線を引い

て，各年代別の心拍数を決めていますね。ですか

らそれは非常に日本式のやり方で，日本人の場合

は，きちんとしていないとどうも納得しないとい

うところがあるわけですね。実際はやはりアメリ

カスポーツ医学会国際スポーツは非常に幅をもっ

ている。それぞれ対象によってやりなさいと。さ

っき先生がおっしゃったように，運動の強さ，性

質そのようなものは対象によって変るものだと。

その方が僕はより現実的だと思うんです。それか

ら一般に日本では，それだとなかなか満足しても

らえないと。ある一点を決めないと満足が出来な

いという傾向がございます。それはさっき先生が
おっしゃったように最大酸素摂取量といっても全

てとりあえず酸素摂取量が上がることは健康であ
るというような観念を持たれるというようなこと

も，それは確かに大事なことでやはりそれも一つ

の運動機能を調べたということだけで，全体を見
ていないんですから。もう一つは免疫機能，免疫
にしても何にしても先生がおっしゃったことは非
常に大事なことで，私ども実はそれを今確認しよ
うと思っているところです。ということはどうや

ら今の感覚では，強い分類よりも長くやっている

という時間をですね。どうも長くやっている方が，
免疫機能に影響を与えている，悪い影響ですよ。
悪い影響，強い運動，たとえばトライアスロンと

かもつとスパルタスロン，240キロ，アテネからス

パルタまでの240キロのレースがありますけれど

も，どうも時間が長い方が差が出るという印象を

持っています。まだ最終結論は出ておりませんけ

れども。

○司会：それでは大分長い時間をこの問題にかけ

ましたので，次の問題に移りたいと思います。村

越先生から問題提起をしていただきました運動に

よる心理的健康の問題です。先ほど船越先生から

とらえ方の違いが出てましたけれども，ご意見を

伺いたいと思います。

○村越：船越先生の方からかなりいろんな事が出

ていましたので，私の方からは特に追加すること

はないんですが，先程からの話，運動とストレス，

情動という話を聞いていますと，そういう部分で

とらえることも勿論ある部分は可能であろうし，

そうではなくて心理学独自のとらえ方というもの

も必要ではないかと。たとえば私がいう体験とい

うような要因は，先程からの話だと，直接ストレ

スホルモンと結びつかないかもという話が出てい

ますが，そちらの方からも含めて岩根先生の方か

らコメントが頂けないかなと思うし，ここにいら

っしゃる心理学関係の方々からはどういうふうに

とらえているのか，研究の事例でもいいし，それ

を伺ってみたいなというふうに思います。

○司会：皆さんは体育心理学専門分科会に所属し

ておられるので，運動の心理的効果，精神的健康

の話などいかがでしょうか。

○橋本：心理的健康というものの捉らえ方，ある

いは規定の仕方についてお教え頂きたいと思いま

す。これまで質問紙で健康度を測定する場合，大

方はネガテイヴな質問項目を設定し，その有無を

尋ねています。しかし，先程から問題が出ており

ましたように，疾病症状があっても生き生きと生

活している現実があります。そういうことを考え

ますと，これからの心理的な健康状態というもの
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を決めていくとき，今までのネガティヴな感情や

心理面だけではなく，もう少し，ポジティブな心

理面を測定・評価し，そのレベルがどうかという

ことで健康状態をみる必要があるんではないかと

思います。私たちはクオリティ・オブ・ライフの

概念を導入して健康状態，体力レベル，ストレス

度等との関係をみましたところ，非常に密接な関

係を見出しています。そのクオリティ・オブ・ラ

イフの概念で心理的健康度を測ることは可能では

ないかという気がするのですが，先生方にお伺い

したいと思います。

○村越：クオリティオプライフ，価値の問題は非

常に重要だと思うんですね。先程岩根先生の方で

は，健康というのと心理的な面は価値の側面が多

いだろうと。トライアスロンというのはかなりい

ろんな面を犠牲にして，一生懸命やっている。だ

けどその本人にとってはこれをやることがその人

にとって生きがいであったり，価値であるという

話がされたと思うんですが。私は価値というもの

が心理的健康を考える場合やはり重要な要素にな

ると思うんですね。それをどういうふうに科学的

な方法と吊り合わせていくかというのは，多分自

然科学的な方法とは別途のストラテジーでやって

いくべき問題ではないかなと思っています。

○岩根：健康というのは先程たまたま話が出まし

たけれど，非常に勉強が出来るとか，非常に愛想

がいいとか非常に人間関係がいいと。それがどん

どんスコアーが高ければ高いほど健康かというと，

本当にそれが健康なのかなという私はちょっと疑

問を持っているわけです。ですから精神的な健康

というのは一体どういうふうに判断するのか。先

程のトライアースリストなんかも自分の判断とい

いますか，そういうもので非常に健康なんですね。

私どもが調査したのでもそうですね。だから今の

従来の質問紙票というのは私は，専門ではないか

らよくわからないですけれども，やはり人間が健

康であるかないかということは社会的適応という

ことが最優先されるんではないかという感じがす

るんです。この点心理学の先生はいかがでしょう

か。お伺いしたいんですが。

○村越：私がやった中でも興味ある結果が出たん

ですけれど。それはジャホダのような，アメリカ

系の心理学者は，社会的適応というのはないがし

ろといっては言い過ぎかと思いますが，割と価値

を低くおいている感じがするんです。つまり確立

された自己を持っている，あるいは環境から自立

し自己決定の能力の有していることが心理的健康

の中心になるわけですが，日本の社会でもし本当

にこういうことをやったとしたら，これは恐らく

社会から浮いてしまうと，回りの集団から浮いて

しまうということになると思うんですね。今色々

話が出てくる社会的承認であるとか回りの人が認

めてくれるという観点からいうと，実は不健康状

態につながってしまいます。心理的健康として項

目から削ったものと，それから逆に割とそういう

ものだというふうに評価されたものがあるんです

が，それを見ますと評定の平均値が低いので除外
したものとしては，人の意見に左右されないとか，

思い込みがないとか，自分の意見に固執しないと

か，他人に気を使わないという項目は低くて除外
されているんです。ですから日本の社会が社会的

に高く認められて適応するという部分が大きいの

かなという感じがするという気がしました。

○司会：岩根先生の方から社会性ということが心

の健康の面で重要ではないかということでした。

レジメにも書きましたが,B.G.Bergerの研究によ

りますと高齢者の運動の与える影響に関しては，

たとえば幸福感とか自己効力感とかボディイメー

ジとかライフ・クオリテイとかこういうような内

容をもう少し研究していく必要があるんではない

かということを指摘しているようです。私の目か

らも，中高年者の方は本当に生き生きと運動をさ

れています。そういう運動をして，健康な生活を

送られるようにするためには，われわれ社会心理

の研究者は何をもう少し研究しなければいけない

のかという点でご意見を伺いたいと思います。
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○杉原(東京学芸大学）：心理学で運動の効果とか

運動が与える影響をとらえる場合には，媒介変数

として心理的な変数を問題にしていく必要がある

と思います。先程ちょっと橋本先生の方からも村

越先生へ質問が出ていましたけれど，スポーツと

か運動というのを一まとめにしてスポーツをやっ

てきた人はこうです，やっていない人はこうです

というんではなくて，つまり運動というのをエク

ササイズととらえるんではなくて，運動とこうい

うふうに関わっている人は，たとえば健康のため

にやりたくないジョギングを無理にやっている人，

あるいはジョギングを楽しんでやっている人とい

うような運動との関わり合いが違う形で運動と関

わっている場合に，運動の効果に違いがあるのか

ないのか，そういう心理的な変数というものを仮

定して，研究していくことが私は一番心理学をや

っていくのに大切なことではないかなと常々思っ

てます。今のところ，それを区別しないで，一律

に運動とかスポーツ効果ということで扱っていて，

これが最大の問題点ではないかという気がします。

将来はそういう形でどういう心理的な変数が効い

ているのか，運動との関わりの違いによってマイ

ナスの効果が出ることもあるというような研究も

必要ではないかと思っております。

○司会：有難うございました。他に。急に手があ

がりだしましたね。

○和田(京都教育大学）：私も今杉原先生が言われ

ましたように，心理的変数を重視してスポーツの

効果を見るべきだと思います。どの様に取り組ん

でいるのか，あるいは構えはどうか，ということ

が先程から出ていますが，私が3年前から行って

いるランナーのアデイクションについての研究で

もその必要性が示されています。アディクシヨン

とは中毒とまではいかないけれども，かなり中毒

に近い状態をいい，コミットメントなどと共に取

り組み方を問題にする概念です。

アデイクションの程度によって，いろいろな面

でどう違うのかということを実証的に調べていま

して，スポーツ心理学会でも発表するつもりでい

ます。結果を見ると，同じように週に3回走って

1日1時間を何年間か続けている人でも，ランニ

ングへの取り組み方が随分と違うんですね。取り

組み方の指標として用いたアデイクション傾向の

程度にかなりのばらつきがありました。そして，

アディクションの程度によって，ランニングをし

損なったときの気持ちや，ランニングによる肯定

的あるいは否定的効果はどうかというような質問

に対しても，差がみられました。

見かけは同じでも取り組み方によってずいぶん

違うということが，私の調査からも明らかです。

ですから，これからの心理的な意味での運動効果

を見る場合には，是非取り組み方との関連で研究

することが必要だと思います。

○司会：有難うございます。他に。佐久本先生お
願いします。

○佐久本(福岡女子大学）：先程来運動する場合の

人の基本的なことを，環境として非常に主観性の

かなり高いものであれば，主観的な意味付けの高

いものであればあるほど，感情面での揺さぶりと

いいますか，それが激しいもののように思われる

わけです。客観的意味付けというのも大変大事な

事柄ではありますけれども，感情の起伏を考えて

いく場合の主観的意味付けということは，今のお

話にもありましたように大変意味があると思うわ

けです。今日は中高年という特殊なある時期につ

いては何も論じられませんでしたが，中高年期の

健康を考えるときには死ぬという一つの課題があ

ります。これは非常に客観的なものであります。

そういう死の問題が立ちはだかっている中で，私

たちが運動する時の本質的なものといいますのは，

私なりに言えば現役でこの世をおさらばしたいと

いうような気持ちがあると。この現役感というも

のが非常に運動と関わり合いがあると思っていま

す。先程来構えという問題との関連性が出てきま

したけれども，やはり主観的な意味付けというこ

とが非常に運動との関わり合いの中で大きな比重
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を占めると思いますので，それに関連したご指導

をお願いします。

○司会：有難うございました。

○高妻(近畿大学）：6月にスウェーデンでありま

した国際メンタルトレーニング学会に行ってきた

んですけれども，その時に私はトップアスリート

に関するメンタルトレーニングに興味を持ってい

たんですが，実際行きますと，現場でいかにトッ

プアスリートだけではなく，一般，子供，それか

ら高齢者などに対する情報という形のメンタルト

レーニングに関しての議論とかワークショップが

あったわけです。その場合に人生を考える上での

運動との関わり合い，その中でダンス療法，音楽

療法，それからいろんな催眠的な方法とそれらの

技法についていろんなディスカッション，ワーク

ショップがありまして，もっと現場での心の健康

に対する実際的な方法論に対して，いろんなプロ

グラムが紹介されたりしていたわけです。私がお

聞きしたいのは，そういった心の健康と運動を実

際私たちが現場にいるわけですから，もっと具体

的にどういうふうにやるのか手法とか方法につい

てちょっと何か教えていただけたらと思います。

○司会：どうも教えるのは時間がないので，そう

いうことを研究していこうというご意見にとらせ

て頂きたいと思います。他にこれからの研究はこ

うあるべきだというご意見を伺いたいと思います。

○船越：村越先生のいわれたことと関連するんで

すが，先程の発表はちょっと遠くて見えなかった

んで，勘違いをしているかもしれません。けれど

も，因子分析は一旦使われたらどんどん使われて

いく可能性があるんですね。先程いわれた心的変

数と同時にそれを満たしていくサンプリング基準

を，多変量解析の時には重く見る必要があるんで

はないか。それからもう一つはもとになる質問票

の作成に，心理学分野の健康研究の質問をどんど

ん持ってくると，途端にその範囲で結論が限定さ

れてしまう。むしろスポーツと健康，あるいは運

動と健康といったときに現実のスポーツ場面，運

動場面で問題になる健康，不健康，これが相当あ

るんではないか。たとえば体育学会のシンポジウ

ムで2回もバイオレンスの問題が取り上げられて

いる。その話を伺っていると，本当は暴力と心理

的健康は不健康という点では非常に結びつきがあ

るわけです。けれども，社会学とか原理・倫理・

教育の人達の関心は，心理学的な意味での個人の

健康レベルを全然認知していない。何故心理以外

の方からそういう研究がなされないのかというと，

意外に健康研究者の質問項目は限定された研究の

上にあぐらをかいている可能性がある。社会的事

象と個人的健康を結びつける視点が欠けているん

ですね。そういう意味ではスポーツ現実そのもの

の中から健康感を不健康と合わせて引っ張ってく

るポリシィーを大事にしたい。橋本先生がいわれ

ましたが，本当の意味では対にして，ネガティヴ

なものと両方汲み上げた質問項目の作成が必要で

はないかと思います。

○司会：有難うございました。他に。

○渡辺：ホルモンと言う言葉の概念が不安定で，

流動的なようです。セリエ流れに考えれば，ホル

モンと言うのは主として，副腎のホルモンでしょ

うが，ここで言うストレスホルモンはその概念が

広くて，捉え難いように思われます。やる気ホル

モンと言った場合，神経から分泌されるドーパミ

ンのようなものを言うのか，それとも，やる気を

おこさせる液体協関の中の複数のホルモンを示し

ているのか，ここでは後者のような気がしました。

またホルモンだけでなく，メッセンジャーホル

モンも関与しているのではないでしょうか。視床

下部あたりの，ホルモン分泌促進因子とも，関係

あると思われます。心の健康とか心理的な健康の

裏側にあるものは，神経シナップスの電磁環境と

メッセンジャー蛋白の関係の場で，おっしゃるや

る気ホルモンが，どの様に作用しあってるかによ

るのでしょう。心を扱ってゆく場合でも，メンタ
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ルなものについては，マインド，スピリット，サ

イコといろいろありますが，そのとき働いている

脳の局所と関連づければ，説明は少し古典的かも

知れませんが，もっとはっきりしてくるでしょう。

それにホルモンを関連づけたら，面白いと思いま

す。

○司会：時間になりました。テーマの方は勘弁し

て頂きたいと思います。何とか結びつけようと思

ったんですけれども，最終的には先生がおっしゃ

られるようにやる気ホルモンを見つければ，とい

う気がします。今日の内容をまとめることは出来

ませんので，先生方のこれからの研究の粗にして

いただければ有難いと思います。本日は本当に忙

しい中，岩根先生，村越先生有難うございました。

これをもちまして体育学心理専門分科会のシンポ

ジウムを終了いたします。
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－ 研 究 会だより－

第4回九州スポ

1991年3月25日(月)，第4回九州スポーツ心理

学研究会が，福岡市で開催された。

九州スポーツ心理学研究会は，九州のスポーツ

心理学研究者の研究発表，意見交換，および，情

報交換の場の提供を目的として，1988年3月，九

州大学が発起人となって発足し，今年で4回目を

むかえている。現在，会員は26名である。

従来は大学関係者中心の研究会であったが，今

回は，研究と実践の橋渡し的な役割も担えるべく，

福岡県体育協会競技団体の現場指導者にも参加を

呼びかけ，活発な討議がなされた。参加者は40数

名，内容は，特別講演，ワークショップ，一般発

表9演題であり，テーマは以下のようなものであ

った。

〈特別講演＞

スポーツ選手の精神面の強化についての試案

徳永幹雄（九州大学）
〈ワークショップ＞

メンタルトレーニングは現場で活用できるか？

岩崎健一（熊本大学）

山本勝昭（福岡大学）

橋本公雄（九州大学）
〈研究発表＞

1ExperienceSamplingMethod(ESM)を用

一 ツ心理学研究会

2

3

4

5

6

7

8

9

いた心理測定について

渡植理保（福岡大学）

スポーツ選手の競技不安に関する比較文化的

研究

磯貝浩久（九州大学）

スポーツと自己効力感

園田順一（鹿屋体大）

PsychomotorPerformanceamongelderly

people 谷口幸一（鹿屋体大）

優秀な高校野球選手の心理的競技能力

高柳茂美（九州大学）

スポーツ競技におけるパフォーマンスを予測

するための分析枠組みの検討

橋本公雄（九州大学）

国体開催にともなう福岡県選手の意識と行動

の高揚

徳永幹雄（九州大学）

宮崎のT型競技におけるメンタルトレーニン

グの実体

秦泉寺尚（宮崎大学）

ドイツにおけるスポーツ心理学

山本勝昭（福岡大学）

（文責：高柳茂美（九州大学）

関西体育心理学研究会例会

コーチのためのメンタルトレーニング

平成3年3月12日（火）

近 畿 大 学 高 妻 容 一

最近，メンタルトレーニングは，運動選手には

なくてはならないスポーツ心理学のテクニックと

して世界各国で応用や活用が行なわれている。一

方，日本では研究の分野では，心理学者を中心に
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かなり興味が持たれてきたようである。しかし，

運動選手への応用という面において足踏みをして

いる状態である。そこには，選手の問題はもちろ

んのこと，コーチに関する問題もあるように思わ

れる。

メンタルトレーニングを盛んに実施している

国々の文献や情報を分析すると，メンタルトレー

ニングを指導し始めた時期に，コーチの問題があ

り，それを解決するためにマニュアルが作成され

たりする努力がなされている。現在の日本におけ

る状況がメンタルトレーニングを盛んに用いてい

る国々の10-30年前に直面した問題と同じであり，

同じ過ちを繰り返しているように思われる。そこ

で，スポーツ心理学の立場から見たコーチの問題

とコーチのためのメンタルトレーニングを分析す

ることにした。

メンタルトレーニングを理解するために世界の研

究や応用の動向を知る。

1957年頃からソビエトにおいて研究やオリンピ

ック選手への応用が始まり，モントリオールオリ

ンピックで東欧諸国がメンタルトレーニングを実

施し成果をあげていると話題にのぼる。アメリカ

は1974年より研究を始めロサンジェルスオリンピ

ックでその成果が話題にのぼる。日本では，1985

年より日本体育協会のメンタルマネージメントの

研究が始まる。しかし，ソウルオリンピックでは，

各競技団体に十分受け入れられなかった。次期バ

ルセロナオリンピックに対してもどれだけ受け入

れられるか疑問視されている。

メンタルトレーニングを盛んに用いている国々が

経験したコーチの問題点を分析する。

コーチや選手がメンタルトレーニングを知らな

いし，理解していない。身体技術，体力，経験的，

伝統的練習が主流をしめており，心理面が重要な

のは理解できるが，いつ，どこで，何を，どうや

って，どれくらい指導すればよいのかわからない。

「怒ってはいけない，悪い言葉を使ってはいけな

い，命令してはいけない」というような心理学的

原則が使われてない。コーチ自身のセルフコント

ロールができていない。試合前に何かやればすぐ

効果があがる魔法みたいに誤解している。コーチ

が選手の時代にはメンタルトレーニングなどなか

ったし，経験もしていないため，スポーツ科学の

進歩が受け入れられない。選手とコーチのコミュ

ニケーションが一方通行である。

カナダオリンピックチームのコーチのためのメン

タルトレーニング

メンタルトレーニングをコーチがどの様に指導

すれば良いのかを目的に作成されたマニュアルの

紹介

最後に，日本におけるメンタルトレーニングの

普及を考える時，選手はもちろんのことコーチの

理解を得る事が最も重要であり，他国が犯した間

違いを繰り返す必要がないのだが，現実は同じ事

を繰り返している。現在は，各国から輸入したテ

クニックが主流をしめているが，それらを参考に

日本独特のメンタルトレーニングを発展させる必
要がある。

奥行き回転身体モデルの左右認知

平成3年7月5日（金）

中京大学粟木一博

本実験は奥行き回転の身体モデルを用いて，その左右同定の内的過程を明らかにすることが目的
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である。積山は手の線画によるメンタルローテー

ション課題を用いた実験で，その左右同定には提

示角度よりもモデルに対する自己の身体の移し代

え難さ（身体的抵抗感）が大きな影響を及ぼすと

いう結果を得ている。この結果からは積山は「触

運動感覚的操作」という内的過程の存在を論じて

いる。さて，全身像の奥行き回転モデルを用いた

左右同定課題において，最も照合のために身体的

抵抗感を伴うのは，対面提示条件のモデルであろ

う。したがって，その判断に反応時間が最も長く

なるであろうという仮説の元に実験を実施した。

刺激は左右どちらかの手もしくは足を挙げた全

身像モデルを対面0°として時計まわりに45°のス

テップで変換したものがランダムに提示された。

反応には，左右のボタンをそれぞれの手で押すこ

とが求められた。その反応時間が1/1000秒単位で

記録された。被験者は5試行の練習の後，32（左

右2×手足2×角度8）×3＝96試行行なった｡被

験者には，モデルに合わせて自分の身体を動かし

たり，自分の身体を見たりせず，前方のモデルの

みを見て判断するようにという注意が与えられた。

なお，実験終了後に判断方略に関する質問への回

答が求められた。次のような結果が得られた。反

応時間は提示角度の一次関数とはならなかった。

提示角度0｡,45｡,315°のモデル(被験者から顔が

見える)が提示角度135．，180°，225．のモデルよ

りも反応時間が遅くなる傾向にあった。被験者の

多くは，モデルの顔の向きによってそのまま反応

するか，逆に反応するという方略を用いており，

それが結果に反映されたものと推察される。

ストレスと栄養

1．はじめに

当院では退院後の在宅療養にむけて「よりよ

き食生活」への行動変容を目的として栄養指導

を行なっている。食生活は単に嗜好の問題だけ

で片付けられない要素を多く含んでいる。食行

動や体内代謝にまで影響を与える「心の動き」
について栄養科の立場からの一考察を報告する。

2．ストレスと食欲

過剰なストレスはときに摂食中枢の調節機構
の働きを乱し，内分泌･代謝･内臓調節，認知・

行動に異常をきたし，その悪循環は虚食や過食

などの複雑な食行動の異常へも移行してゆく。
3．ストレスと疾患

「胃潰瘍」「心筋梗塞」「脳卒中」「高血圧」「高
脂血症」「突然死｣など現代社会では予防や治療

の上においてもストレスと無関係には考えられ

ないものとなってきている。

4．ストレスと栄養

平成3年7月5日（金）

神戸リ八ビリテーション病院

管 理 栄 養 士 今 中 美 栄

ストレスに対する抵抗力をつけるための栄養

素

①糖質…満腹中枢に働きかけイライラを

緩和する。

②たんぱく質…ストレスで分解された体たんぱ

くの補給。

③カルシウム…脳細胞の興奮を抑制する働きを

もつ。

④ビタミンB群…糖質代謝に関与し精神安定に

重要な働きをする。

5．栄養指導により行動変容を試みた症例から

●「料理作り」が負担でノイローゼ気味とな

った夫の退院拒否

指導→5回の面接指導を実施。大根の切り

方から図示指導。

結果→野菜妙等の応用もきくようになり自

信をもって退院。

●「仕事ができない。離婚」からのアルコール
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中毒と栄養不良

指導→外食でのメニュー選びを具体的な店

の例をあげて指導。

結果→同じ様なものでも1日3回の食事を

とるようになった。

●「間食制限」が喫食拒否をまねいた糖尿病患

者

指導→間食制限を解除。好物の中からカロ

リーの低い物を勧める。

結果→食事をとるようになり，血糖値等の

コントロール良好となる。

6．結語

ストレスを始め「心の働き」は食行動の歪を作

り易く，栄養，健康状態の改善も心理面へのアプ

ローチが大切になると考える。

第1回世界メンタルトレーニング学会報告

第1回世界メンタルトレーニング学会大会

(FirstWorldMentalTrainingCongress)が

平成3年6月23日-27日にスエーデンのオレプロ

大学で開催された。この学会は，2年前にシンガ

ポールで開催された国際スポーツ心理学会のポス

トコングレスとして，マレーシアのフォートデイ

クソンでメンタルトレーニングセミナーを実施し

た際に，国際メンタルトレーニング学会(Interna.

tionalCongressofMentalTraining)として

結成された新しい学会である。会員や参加者の多

くは，スポーツ心理学，心理学者，臨床心理学者，

医師，音楽療法士，ダンス療法士，教育関係者，

体育・スポーツ関係者，そして一般の人々であっ

た。学会の目的は，メンタルトレーニングの世界

的な発展や世界各国間の情報交換および交流など

であった。

学会は，大きく3つのセクションに分かれて同

時進行がなされた。それは，スポーツ心理学，臨

床心理学，そしてビデオ情報であり，参加者の興

味により選択が可能であった。特に今回は，国際

スポーツ心理学会と国際催眠学会の関係者の参加

が目についた。

スポーツ心理学セクションに関しては，世界各

国のメンタルトレーニングに関する情報交換や世

界的研究動向，さらにはオリンピックレベルでの

平成3年8月31日

近畿大学高妻容一

応用に関心がもたれ，盛んに発表やワークショッ

プが行われた。最も興味深かったのは，ソビエト

におけるメンタルトレーニングの実態が5人のス

ポーツ心理学者によって明らかにされたことであ

る。ソビエトでは1957年あたりからメンタルトレ

ーニングの研究や応用がオリンピックレベルの選

手達になされてきたこと，現在ではスポーツ心理

学を受け入れてないコーチは3％にすぎない，脳

波を測定しながら練習を実施しているなど最新の

情報が発表された。そのほかにも，メンタルトレ

ーニングの実地体験ワークショップがかなりあり，

いろいろなテクニックが紹介された。特に，アメ

リカのオリンピック体操チームを指導しているリ

チャード・ゴールデン氏のワークショップは討論

がかなり盛り上がっていた。本研究者も日本にお

けるメンタルトレーニングの研究や活用状況の紹

介を突然求められた。発表が終わると，会場から

多くの質問があった。例えば，「日本は，何か武道

や禅などを背景とした伝統的なテクニックを応用

していると興味をもっていたのに，ほとんどが

我々が行なっているような西洋的なテクニックが

多いのには失望した。我々は東洋的な思想やテク

ニックに学ぼうとしているのに，どうしてそれを

発展させないのか？」というような手痛い質問が

よせられ，予定時間を15分も延長して討議があっ

－32－



た。さらに，本研究者が実施している空手の呼吸

法や形を応用したメンタルトレーニングのリラク

ゼーション，イメージトレーニング，そしてコン

セトレーショントレーニングなどを朝のモーニン

グエクササイズでやらされるなど，プログラムに

ない柔軟的・発展的なやり方に振り回される学会

であった。

最後に，この学会でメンタルトレーニングがス

ポーツという狭い世界にとどまらず人間の人生や

生活に応用されていることが理解できた。また研

究はもちろんのこと現場での応用・活用を中心と

して運営されていたことが印象に残った。またこ

の学会の次期開催は，4年後カナダのオタワ市に

決定し，会長もラスエリック・ユネスタール氏か

らテリー・オーリック氏になった。日本では，本

研究者が唯一の会員であり，多くの人々の参加を

望むしだいである。

系列動作記憶の再生時における身体の方向性に関する研究

系列動作記憶の研究においては従来，モデルの

提示方向に関する研究が数多く実施されてきた。

左右の反転処理が必要とされないことから背景提

示モデルがその再生に有利に働くという報告がな

されている。そこで本研究では，対面提示のモデ

ルを用いてその方向に被験者の身体の方向を一致

させることが系列動作の記憶再生にどのような影

響を及ぼすかを明らかにすることを目的とした。

なお，この研究ではモデル観察後，モデルと身体

の方向を一致させる群（モデル提示用モニターに

背を向ける群）と観察時と同様な方向で再生を実

施する群との比較が行われたが，その際に形成さ

れた認知的表象の性質の違いを明らかにするため

に判断の正誤だけではなく，瞬間露出電子シャッ

ターを用い反応時間を指標とした再認テストを行

った。

被験者は大学学部学生女子27名で，これを無作

為に2つの実験条件に振り分けた。モデルは約2

秒間隔でポーズを変える7つの要素からなる系列

動作である。被験者はモデルを2回観察した後，

各々の群の条件で再生を行った。5，10，15試行

はテスト試行とし，ビデオテープレコーダーヘの

録画と再認テストを実施した。再生得点は3人の

採点者によって採点されたもので，完全に再生さ

平成3年8月31日

中京大学粟木一博

れたもの2点，全く再生されなかったものO点と

した。再認テストは反応時間および正誤数を依存

変数とした。

再生，再認いずれにおいても両群に統計的な差

はみられなかった。今後，エラーの種類などのよ

り詳細な分析による検討を試みる予定である。
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DANCE/MOVEMENTTHERAPYANDBODYCONMUNICATION
TA-KEHとの個人セッションについて

-DEFENSELESSBACKを通じてのボディコミュニケーション一

ある精神遅滞者とのダンス・ムープメントセラ

ピーのセッションより，われわれのからだかかわ

りの特性の考察を試みた。

事例においては，当初全くといっていいほど人

とのかかわりがとれなかったTA-KEHの水へ過

度な接触行動や縦揺れのロッキングなどの常同行

為が次第に減少していく中で，彼が発表者とのコ

ミュニケーションを徐々に広げていく状況を中心

に報告した。そのきっかけとなったのが，いつの

平成3年10月18日

奈良健康づくりセンター

崎山ゆかり

まにか知らないうちに無防備に相手に背中を向け

ていたこと，すなわちDEFENSELESSBACK

が存在していたことと，加えて彼の好きな音楽に

合わせて緩やかに優しいリズムやそれに合わせた

動きを楽しめたことなどが挙げられる。

「日本的」な身体感覚やその意味の検討，そし

てわが国でのダンス・ムープメントセラピーの導

入のあり方などの考察が，今後の課題と思われた。
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繰越金

年会費

受取利息

合計

支出の部

会報印刷費

会報発送費

通信費

事務局事務費

合計

次年度繰越金

合計

701，873

533,000

2,305

1，237，178

生
目務報会

1．1991年度専門分科会総会報告

日時§1991年10月7日（月）

15時40分～16時10分

会場：富山大学教養部7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「体育学研究」論文審査員

に関する件。事務局より杉原隆先生と今村

義正先生を推薦した旨報告があった。

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447名であ

る。

3）会報3号の発行に関する件｡事務局より1990

年度会報が1991年6月15日に発行されたとい

う報告があった。

4）専門分科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）1991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4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43会大会（大妻女子大学）のシンポジウ

ムに関する件。運営委員会に一任された。

4）第43会大会のキーノートレクチャーに関す

る件。運営委員会の検討に委ねられた。

5）日本体育学会一般研究発表論文の審査に関

する件。当該分科会では審査をしないことに

した。

194,000

78,400

21，202

49，104

342,706

894,472

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，

本部ばかりでなく事務局にもお知らせ下さい。

3．本年度の日本体育学会は大妻女子大学で12

月21，22，23日の3日間に渡って開催されます。

3月28日に開きました運営委員会ではアンケー

トをもとに検討し，キーノートレクチャーとシ

ンポジウムを持つことに決定しました。現在候

補の先生と交渉中です。

4．本年3月に執り行われました体育心理学専門

分科会評議員選挙の結果を報告致します。以下

の先生方が当選されました。なお投票率は24.4

％でした。

杉原隆近藤充夫中込四郎伊藤政展

猪俣公宏上田雅夫石井源信勝部篤美

加賀秀夫徳永幹雄市村操一麓信義

藤田厚船越正康藤善尚憲岡村豊太郎

調枝孝治岡沢祥訓丹羽勘昭(順不同，敬称略）
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（資料1）日本体育学会体育心理学専門分科会

1990年度収支決算報告

自1990年10月12日

至1991年10月7日

収入の部
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編集後記

第4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

ご協力を頂きました。深く感謝致し意す。都合に

より岩根先生のご発表とご発言の部分は事務局が

校正しました。

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。

今号では九州スポーツ心理学研究会と関西体育

心理学研究会から投稿を頂きました。関係者の先

生方には紙上をお借りして厚くお礼申し上げます。

会員の自由投稿も歓迎致します。
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