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運動実践が体重及び体組成に与える影響

松沢甚三郎

保健体育教室

(平成 6年10月17日受理)

Effects of Exercises on Weigb.t and Body Composition 

Jinzaburo MATSUZA W A 

Abstract 

The purpose of this study was to prove that exercises do not necessarily make one's 

weight less but that they change one's body composition. 

The subjects were 266 male students at Fukui Medical College. The students were di-

vided into the 1) slim group， 2) normal group， or 3) stout group， and each group was sub-

divided into the 1) students who had exercise both as freshmen and as sophomores or 2) 

students who did not have exercise as freshmen but had exercise as sophomores. And 

then， 1 compared each group and studied the differences. 

1 found that the slim group gained weight in terms of body fat and weight other than 

body fat， and that the stout group lost weight by reducing much fat while they gained 

weight other than body fat. 

As a result of出isstudy， it has been c1arified that exercising has desirable effects on 

body composition， and that the effects on one's weight differ with the state of the body 

composition before taking up exercise. 

Key W ords: weight， body fat， body composition， exercise 
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1.目的

最近，肥満の状態を続けることによってインシュリン抵抗性を助長し，高血圧，高脂血症，

心臓病などの成人病を引き起こし，問題になっている(j制。

肥満とは体脂肪の割合が多い状態と定義されている口一般の人では，体重の重い人に肥満の
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人が多いが，運動している人は当てはまらない(3)。しかし多くの人が，体重が重いことと肥満

を混同して用いたり，体重を基準に肥満を語ったりしている。その結果，体重さえ減らせば成

人病が予防でき，身体の調子も良くなるように思っている人も多い。そして，小学生までが食

事でダイエツトをしているという。

食事で体重を減らせば，筋肉や骨など除脂肪体重も減ってしまい円体力も低下してしまう。

実際，絶食による減量ではインシュリン感受性は低下しており，体脂肪量も減少しなかったと

いう報告(5)もある D 重要なのは除脂肪体重の量ではないだろうか。

また，運動で体重が減らせるといわれているが，そこには条件があることを知らないで，運

動しても体重が減らないと嘆く人も多い。本来，運動は目的達成のために，また，体を鍛える

(体組成を変えるなど)ためにあるのであって，体重を減らすためにあるのではないことや，

また運動で体重が減ったとしたら，一般にはオパートレニングの徴候で望ましくない状態であ

ることも解っていない人も多い。

そこで，前回(叫ま本学学生の運動実施の報告と体重，体組成の関係を明らかにし，運動が体

組成に望ましい変化をもたらすことを明らかにしたので，今回は運動由主肥満傾向の群，昇華せ傾

向の群などに与える影響を調べ，運動によって体重は減らせないこと，運動は体組成を変える

こと，運動をしている場合，体重で肥満をかたることが誤りであることを明らかにしたい。

2.方法

調査対象は，福井医科大学昭和62年度入学生男子 表1 標本数

59名・ 63年度入学生男子65名・平成元年度入学生男

子68名・平成2年度入学生男子74名，計266名(表

1 )であった。これらの学生の 1学年時の平均年齢

は18.91才であった。一般の大学の 1年生より年令

が大きいと推測される D

運動が体組成にどのような影響を与えるか調べる

ために，全体を体脂肪が少ない群，中間の群，多い

群に，表2の標本の皮脂厚(腕+背)の分布をもと

表2 楓本の醐蹄(腕+背:単位mm)の度数分布

鹿脂厚 8 9 I 10 11 12 13 14 15 16 

人数 l 2 7 11 19 ZO 21 23 11 

醐蝉 25 26 27 28 29 30 31 32 33 

人数 10 8 4 s 4 7 2 3 2 

周回 42 43 44 45 46 47 48 49 50 

人数 。l l 2 2 。。2 2 
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入学年度 人数

昭和62年度入学生 59 

昭和63年度入学生 65 

平成 1年度入学生 68 

平成2年度入学生 74 

-e 、 言十 266 

17 18 19 20 21 22 23 24 

s 11 E 1Z 5 12 11 10 

34 35 36 37 38 39 40 41 

5 1 3 。4 2 z 。
51 52 53 57 60 61 舌=「冒十

。2 。l 1 l 266 
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に分類した。その結果痩せ傾向:皮脂厚(腕+背)14mm以下81名、中間腕+背)15'"'"'24mm 

108名，肥満傾向腕十背)15mm以上77名で，全体では腕，背の皮脂厚とも標準より少ない

傾向的にあった。

運動の実施については，

質問紙法によって解答させ

た。運動・スポーツの実施

頻度，実施時間の質問項目

は図 1のように①②③④か

ら選択させた。

0運動・スポーツ実施頻度

@圏3.......4回以上

@圏1.......2囲ι比
③月 1.......2回程度

④しない

.1日の運動・スポーツ実施時間

①2時間以上

②1時間以上、 2時間未満

③30分以上、 1時間未満

④30分未満

図1 運動を実施しているとは、額膨切均唱で実施時間カ窃か②
運動を実施しているとは，

運動の頻度(運動実施状況)が，②時々(週 1"'"'2回)以上でかつ，運動実施時聞が②1時間

以上のとき，運動を実施しているとした。

先程の痩せ傾向，中間，肥満傾向の群について， 1 • 2学年とも運動を実施していると答え

た群(実施→実施)， 1学年に運動していると答え 2学年に運動実施していないと答えた群(実

施→非実施)， 1学年に実施しなくて 2学年に実施していると答えた群(非実施→実施)， 1 

表3 標本数(腕+背、 mm)

ヨアノレーーコf 人数 % 

事董 実施時実施 42 51. 9 
奇才 実施吋陵 5 6. 2 

3陪炉実施 16 19. 8 
14 非実吋陵 18 22. 2 
mm 

以下 -a 計 81 100. 0 

9=コ 実施時実施 49 45. 4 
医司 実施吋模 8 7. 4 

1隈司実施 18 16. 7 

15 非実司非実 33 30. 6 
......24 

mm Aロ、 計 108 100. 0 

月巴 実施時実施 27 35. 1 
宇荷 実施蝿非実 12 15. 6 

3隈唖実施 14 18. 2 
25 3捜司非実 24 31. 2 
mm 

以上 Aロ、 計 77 100. 0 

一
実施:運動を週に1.......2回以上実施i-，実施

1自の運動時間1時間Lユ上一」

非実:実臨ス外のもの

表4 標本数(腕+背、 mm)

三ゲノレーーτ70

人数

実 痩せ傾向141111l以下 42 

施 1 5皿.-.-24nm 49 

i 肥満傾向25m以上 27 

実

施 ρ口、 計 118 

非 痩せ傾向14冊以下 16 

実 151T11Y'-'24nm 18 

i 肥満傾向25s11l以上 14 

実

施 メ口入 計 48 

総合計 166 
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• 2学年とも運動を実施していないと答えた群(非実施→非実施)の人数とその割合は表3で

ある。

表4は1・2学年とも運動実施していると答えた群(実施→実施)118名， 1学年に実施し

ていなくて 2学年に実施していると答えた群(非実施→実施)48名について，体組成の違いに

よる運動の効果を比較するために痩せ傾向，中間，肥満傾向の群に分類した人数である。これ

らの，群聞の比較をおこない，運動の体組成に与える影響を調べた。

調査の実施は，昭和62年・昭和63年・平成元年，平成 2年の 5月""'6月で，一般体育実技の

時間および放課後に実施した。

体重は，一般に行われている方法で(8)測定し，皮脂厚は栄研式皮脂厚計で腕，背を一般に行

われている方法(9)で測定した。そして，体組成は図 2のプロゼックの式。0)などから体密度，脂

肪率，脂肪量，除脂肪体重を求めた。

①成人男子の体密度=1.0913-0. 00116x (腕の皮脂厚+背劇旨厚)

②体脂肪率(%)= (4. 570 +体密度ー4.142)xl00 

③脂肪量 (kg)= 体重 (kg) x体脂肪率(%)+ 1 00 

④除脂肪体重 (kg) =体重 (kg)ー脂肪量 (kg) 

図2 ブロゼックによる体密度、体脂肪率、脂肪量、除脂肪体重のt臨

3.調査結果の概要

3・1 運動の継続実施による体組成の変化

表5は，運動を 1学年も 2学年も実施している群の 1学年と 2学年の体重，皮脂厚(上腕背

部，肩甲骨下部)の平均値と標準偏差である。

運動の継続実施群(全体)の 1学年の体重は，同年代よりわずかに重い傾向であった。皮指

厚は薄く，体脂肪率は少ない傾向であったD

1学年と 2学年を比較してみると，体重は皮脂厚が少ない(痩せ傾向)群と中間群では増加，

厚い(肥満傾向)群では減少傾向である。皮脂厚は痩せ傾向群では増加傾向，中間群と肥満傾

向群では減少傾向であった。

これらの平均値から，ブロゼックの式などから体密度，脂肪率，脂肪量，除脂肪体重を求め 1

学年と 2学年を比較し，その増減を示したのが表 6である。また，図 3はこれらの増減を図に

示した。

これらによると 1学年も 2学年も運動を実施していると答えた群(全員)では，体重がl

学年より 2学年が1.03kg増加した。その内訳は脂肪が0.06kg増加，除脂肪体重も0.97kg増加し

た結果であった白
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表5 学年も2学年も運動を実施していつる群の体重、皮脂厚(腕、背)の平均値と棟準偏差

捌定項目 体重 (kg) 周旨厚上腕背部(nm) 皮脂厚背部(nm)

理 捌定値の 学年

動ー 平均檀 (M) 1学年 2学年 1学年 2学年 1学年 2学年

実状 棟準帽差 (SD)

施混 皮脂廟:よるグトプ 人数 M S D M S D M S D M S D M S D M S D 

実 痩せ傾向1蜘mP..J下 42 58.59 5.55 60.94 6.02 5.36 1. 27 6.29 2.03 6.93 1.01 7.74 

施翼 1511111-24圃 49 62.22 6.00 63.01 6.34 8.96 2.41 8.55 2.46 9.92 1. 69 9.74 1. 70 

S施 肥満傾向2加世止上 27 7248 9.97 71. 90 9.70 14.70 4.84 13.22 7.18 19.04 5.52 17.82 6.55 

表6 運劃蝿融実施による体組成の変化、

学 年 1 司会 主手三 2 ~‘ヨ~‘-・ 生手三 比較 (2学年一l学年)

体重など

項目 体重 皮脂厚 脂肪率 脂肪量 闘旨肪 体重 皮脂厚 脂肪率 脂肪量 除措肪 体重 脂肪量 除脂肪体

社鑑グループ 人数 同 nm % 同 体mkg 同 闘m % 同 体豊tg 増補沼 増揖kg 重増淵tg

皮 141J111l;..J下 42 58. 59 12. 29 10. 11 5. 92 52. 67 60. 94 14. 02 10. 90 6. 64 54. 30 +2.35 +0.72 +1.63 

脂 15-24 49 62. 22 18. 88 13. 14 8. 18 54. 04 63. 01 18. 29 12. 87 8. 11 54. 90 +0.79 -0.07 +0.86 

厚 25ft耐止上 27 72. 48 33. 74 20. 14 14. 60 57. 88 71. 90 31. 04 18. 85 13. 56 58. 34 -0.58 -1.04 +0.46 

壬き::..J量 118 63. 28 19. 93 13. 63 8. 63 臼.65 64. 31 19. 69 13. 52 8. 69 55. 62 +1.03 +0.06 +0.97 

kg 

+2. 5 

l....|蝿 2拘

•••• + 1. 5 .1.63同

体 力日 体重 •••• + 1. 0 1. 03回 •••• 組+ •••• +0. 5 .0.97kg •••• 0.46同

成+ 0.06kg •••• •••• 。 2扇町~上 トー醐旨厚(腕+背)

の 至宝亘書t 1伽味満

-0. 5 減 15-2物m 戸∞叶体重Q.58同

変

-1. 0 

化

1. 04kg 

-2. 0ト4為

-・・糊旨肪体重(筋肉・骨など)

000脂町量

kg 

図 3 運動の継車売によるによる体組成の変化

司，i門，.
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1学年も 2学年も運動を実施していると答えた痩せ傾向群では，体重が 1学年より 2学年が

2.35kg増加した。その内訳は脂肪がO.72kg増加，除脂肪体重が1.63kg増加した結果であった。

l学年も 2学年も運動を実施していると答えた中間群では，体重が1学年より 2学年が0.79

kg増加し，その内訳は脂肪が0.07kg減少，除脂肪体重が0.86同増加した結果であった。

1学年も 2学年も運動を実施していると答えた群で肥満傾向群では，体重が 1学年より 2学

年が0.58kg減少した。その内訳は脂肪が1.04kg減少，除脂肪体重が0.46同増加した結果であっ

た。運動で体重を減らせたのは肥満傾向の群だけであった口それもわずかであった。

このように，運動の継続が体重に与える影響は体組成の状態によって異なり，体重に関係な

く体組成が変わることが明らかとなった。

3・2 運動の新たな実施による体組成の変化

表7は 1学年に運動していなくて 2学年に運動した群の体重，皮脂厚(上腕背部，肩甲骨

下部)の平均値と標準偏差である D

運動を 2学年で始めた群(全体)の 1学年の体重は，同年代とほぽ同様であった。皮脂厚は

わずか薄く，体脂肪率もわずか少ない傾向であった。 l学年と 2学年を比較してみると，体重

は痩せ傾向群と中間群では増加傾向，肥満傾向群では減少傾向である。皮脂厚は痩せ傾向群と

中間群では増加傾向，肥満傾向群では大きく減少した。

表7 学年に運動を実施していなくて2学年に運動を実施していつる群の体重、皮脂摩(腕、背)の平均値と棟準偏差

測定項目 体重 (kg) 皮脂厚上腕背部(II1II) 皮脂厚背部(酬)

運 測定値の 学年

動 平均値 (M) 1学年 2学年 1学年 2学年 1学年 2学年

期犬 標準偏差 (SD)

施担 皮脂厚はるグト7 人数 M S D M S D M S D M S D M S D M S DI 

非 痩せ傾向1命叫よI下 16 &7.41 5.50 59.78 7.46 5.56 1. 12 6.63 2.06 6.88 0.93 7.75 1.30 

実実 15町 -241l111 18 61.28 6.62 63.87 6.02 8.83 2.34 8.61 3.42 10.22 2.17 11.28 2.75 

i施 肥満傾向25nnJ孔上 14 71.16 7.66 68.65 8.12 16.86 4.91 12.07 3.24 17.64 4.85 14.43 4.97 

これらの平均値から，図 2のプロゼックの式などから体密度，脂肪率，脂肪量，除脂肪体重

を求め 1学年と 2学年を比較し，その増減を示したものが表8である D また，図 4はこれら

の増減を図に示した。

これらによると， 1学年に運動を実施していないと答え 2学年に運動を実施していると答

えた群(全員)では，体重が 1学年より 2学年が1.03kg増加し，その内訳は脂肪が0.27kg減少，

除脂肪体重が1.30kg増加した結果であった。

1学年に運動を実施していないと答え， 2学年に運動を実施していると答えた痩せ傾向群で

は，脂肪がO.78kg増加，除脂肪体重が1.59kg増加した。その結果，体重が1学年より 2学年が

ワ
ω

月
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表8 運動の実施のによる体組成の変化、

学 年 1 司t 空宇 2 全学 £手 H強 (2学年一1学年)

体重など

項目 体重 皮脂厚 脂肪率 脂肪量 除脂肪 体重 醐国事 脂肪率 脂簡量 闘旨肪 体重 脂肪量 除踊肪体

比較グループ 人数 同 llIlI % 同 体畠屯 同 田岡 % kg 体島g t蹴凪 増掛¥g 重噌減kg

皮 1句副孔下 16 &7. 41 12. 44 10. 18 &. 84 &1. &7 &9. 78 14. 38 11. 07 6. 62 &3. 16 +2.37 +0.78 +1.&9 

R旨 1&-24 18 61. 28 19. 06 13. 23 8. 11 53. 17 63. 87 19. 89 13. 61 8. 69 55. 18 +2.59 +0.58 +2.01 

厚 2&0叫斗と 14 71. 16 34. 50 20. 51 14. 59 56. &7 68. 65 26. &0 16. 70 11. 47 57. 18 -2.51 一3.12 +0.61 

壬竺長重 48 62. 87 21. 36 14. 30 8. 99 53. 88 63. 90 19. 98 13. 6& 8. 72 55. 18 +1.03 -0.27 +1.30 

2.37kgも増加した。

1学年に運動を実施していないと答え，2学年に運動を実施していると答えた中間群では，脂

肪がO.58kg増加し，除脂肪体重も2.01kg増加した。その結果，体重が 1学年より 2学年が2.59

kも増加した。

1学年に運動を実施していないと答え 2学年に運動を実施していると答えた肥満傾向群で

は，脂肪が3.12kgも減少し，除脂肪体重がO.61kg増加したロその結果，体重が 1学年より 2学

年が2.51kg減少した。運動で体重を減らせたのは肥満傾向の群だけであった。

kg 

+3. 0 

+ 1. 5 

体 1Jo 1.30埠 •••• +1. 0 体重1.03kg •••• 組 •••• +0. 5 .0.97kg 0000 
成 •••• 。α氾|。
の L-一一一.JO.27kg 141m床満

-0. 5ト 重宝亘電

変

ー1.0同
化

-2. 0 

-2. 5 I-'.T 

体量

2.37kg •••• •••• •••• .2.01kg •••• •••• •••• O.78kg・・・・

pα氾

-・・闘蹄体盆(筋肉・骨など)

-3. 0トCX)Q<<蹴.

-3. 5 

体電2.59kg

O.58kg r一一--， O.61kg

醐脚(腕+背}

3.12kg 

kgl 図 4 量車買力の雪首留による¢本糸E毘克の翠Eイヒ
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このように，運動を始めると，肥満傾向の群は体重が減るが，それ以外は増加する。体重の

増減は体組成の状態によって異なり，運動は体組成に大きく影響することが明らかとなった。

4.考 察

1学年も 2学年も運動していた運動継続群も 1学年に運動していなくて 2学年に運動した運

動開始群とも，全員については 1学年は 2学年より体重が増加した。これは，本学学生がして

いるといっている運動量では，運動で体重が減らせないことを示している白

体重の増加は主に除脂肪体重の増加であるが，運動継続群では脂肪もわずか増加しているo

これは，運動量が少ないこと、年齢が若いこと，適度な運動で食欲が充進したこと，運動継続

群の 1学年の体脂肪率低いことなどによると考えられる。

運動で体重が減らせたのは運動継続群と運動開始群とも肥満傾向群(皮脂厚:腕+背25mm以

上・体脂肪率16%以上)であった口いずれも，除脂肪体重のわずかの増加，体脂肪の大幅な減

少によるものである。これは，運動によってエネルギーを消費したこと，脂肪が望ましい状態

以上についていることによると推測される D

特に，運動開始群で体脂肪の減少が大きいのは 1学年時の体脂肪率が高いこと，継続して

実施しているより変化(効果)が大きいことによると推測されるo

このように，肥満傾向の人は余り強くない(1回に 1時間以上，週 1-----2回以上)運動実践

で体重を減らし，体組成を変えることが期待できると推測される。

痩せ傾向群及び中間群では，運動継続群も運動開始群も，運動しでも体重が増加した。その

増加は主に筋肉・骨などの除脂肪体重の増加によるものであったが，両群の痩せ傾向群および

運動開始群の中間群では，体脂肪も増え体重は増加した。脂肪が増えたのは，体脂肪率が望ま

しい状態より低いこと，運動量が少ないことなどによると推測される。

池上ωらの実験では，痩せ傾向群も脂肪が減少し，その減少より除脂肪体重の増加が多いた

め体重は増加しているo これは，標本の年齢が30歳前後で 1週間に 6日 1日2時間半の運

動を 8か月という運動量が多いためと推測される。

5.まとめ

本研究の目的は，運動の体組成に与える影響を，体組成の違いによって比較し，その影響を

明らかにすることであった。

その結果は，次の様であった。

(1)運動は運動前の体組成(体脂肪率)によって，体重の増減に影響すると共に，体組成に大

きく影響していると推測された。

(2)本学学生の余り強くない(1回に 1時間以上，週 1'"'-'2回以上)運動実践では，痩せ傾向

の(体脂肪率の低い)者では，体脂肪と除脂肪体重の両方増加による体重増加，肥満傾向の
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運動実践が体重及び体組成に与える影響

者では除脂肪体重増加と大幅な体脂肪減少により体重が減少した。このように運動は体組成

に望ましい方向で大きく影響し，それが体重の増減に影響していると推測された。

(3)運動を始めた者の方が，運動を継続実施している者より，体重及び体組成に与える影響は

大きいと推測された。

よって，運動で体重は減らせないこと，運動を実施している場合，体重で肥満をかたること

は誤りであることが明らかとなった。
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