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多様な環境での快適強度のランニングが

運動効果に及ぼす影響について

鳥取大学　地域学部　地域教育学科　関　　耕二

Running of comfortable intensity in various environments
changes the exercise effect
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Ⅰ．緒　言

　近年、生活習慣病、メタボリックシンドロー

ムなど健康問題が社会的に深刻化している。そ

こで，多くの運動処方の指針（ACSM/日本体

力医学会 , 2011）やガイドライン（厚生労働

省 , 2013）において，ランニングなどの有酸

素運動を習慣的に実施することが推奨されてい

る。また、運動処方の現場では、強度、時間、

頻度そして運動様式等を組み合わせた指導者の

指示によって運動内容が示され、運動実践者に

はそれぞれの数値目標が示される場合が多い。

運動強度の設定は、最大酸素摂取量の相対的

割合（以下、％V
●

o2maxと略す）、最大心拍数の

相対的割合 (以下、%HRRと略す)、無酸素性作

業閾値（anaerobic threshold：以下、ATと略

す）、乳酸性作業閾値（lactate threshold：以

下、LTと略す）など客観的運動指標が用いら

れることが多い。しかし、客観的指標や数値に

基づく運動強度設定法では、管理された運動実

践場面で体重減少や有酸素能力の向上などの生

理的な運動効果には貢献するが、内発的動機づ

けの高まりには結びつかず、長期的には運動習

慣の定着に課題があるとされている。内発的動

機づけの向上には運動に伴う心理的な効果が影

響するとされ、運動強度の設定には他者から指

定された客観的な運動強度よりも、自らの感覚

や気分に基づいて運動負荷を選択する運動強度

の方が、運動の自由度を広げることとなりより

充実した快感情や達成感が得られ、結果的に運

動の継続に貢献する内発的動機づけを高められ

ると考えられている（橋本ほか, 1994；橋本ほ

か, 1995；橋本ほか, 1998；大蔵ほか, 2000）。

このような運動実践者の主観を重視した運動

強度の選択方法としては、自己選択運動強度

（大蔵ほか, 2000）、快適自己ペース走（橋本ほ

か,1994 ; 橋本ほか, 1995）、快適強度（中村 , 

1996）、RPE(Borg Scale)を用いた自覚的運動

強度（中垣内ほか, 1999）などの報告がみられ

る。しかし、多くの運動実践者が行っている運

動環境とは異なる実験室内で検討や、心理的手

法か生理的手法での検討が多く総合的な検討が

少ない。

　一方、近年、森林の有する癒しの効果が注目

されるようになり、森林欲においてストレスホ

ルモンの減少、副交感神経活動が高まり交感神

経が抑制されるなど森林浴の生理的効果が報

告されている（朴ほか, 2005；東ほか, 2005）。

また、近藤ら（2007）は、森林環境下での

ウォーキングの効果について、心理的指標であ
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るPOMS（Profile of Mood States）での評価

が良好に変化することや、カテコールアミンお

よびコルチゾールの血中濃度が低下することを

示し、森林浴が癒しと健康をもたらす効果をも

つ可能性を報告している。このように、森林環

境下では生理的や心理的なストレスの低減効果

は報告されているが、森林環境とランニングな

どの運動効果との関係は不明な点が多い。さら

に、森林環境については近年、森林や山岳地域

を走るトレイルランニングの実践者や大会が増

加し関心が高まっている。また、多くのラン

ナーのランニング実践場面においては、季節、

時間帯、天候や気分などの多様な環境でランニ

ングを行っており、エリートランナー以外のビ

ギナーや健康志向のランナーはその日の体調や

気候、気分によって主観的に運動強度（ランニ

ングペース）を選択して走ることが多いと考え

られる。

　そこで、本研究では主観的な運動強度と運動

環境に着目し、森林浴に活用されている森林環

境や周辺に森林が存在しない砂丘環境など多様

な環境において、運動実践者の主観を重視した

ランニングを行い生理的指標と心理的指標を用

いた複合的検討を行うこととした。

Ⅱ．方　法

１．対　象
　対象は，健全な男子大学生19名とした（表

１）．被験者には研究の目的および内容につい

て十分に説明した後，書面にて同意を得た．尚，

年齢(yr) 20.95±1.03 
身長(cm) 173.5±7.91 
体重(kg) 66.15±11.72 

体脂肪率(%) 18.02±3.82 
BMI(kg/m2) 21.73±2.68 

mean±S.D.

表1　被験者の身体的特徴

本研究は鳥取大学地域学部倫理審査委員会の承

認のもと行った．

２．実験方法
2-1．漸増運動負荷試験
　各被験者のLTを決定するために、エアコン

で約25～28℃にセットされた実験室内におい

て傾斜０度に設定したトレッドミル（C956i/

C966i, PRECOR）を使用し漸増運動負荷試験

を行った。被験者は座位にて30分間安静にし

て安静時心拍数を測定した。３分間のウォー

ミングアップを行った後、100m/minの速度

からランニングを開始し、毎ステージごとに

時速20m/minずつ速度を増加させ、６～11ス

テージ行った。それぞれのステージごとでの

休憩時間は３分間とした。尚、１）心拍数が

対象者の年齢から予測される最大心拍数（220

－ age）bpmに達したとき、２）負荷強度が上

昇したにもかかわらず心拍数の上昇が確認さ

れなくなったとき、３） RPEが18を超えたと

き、のいずれかが満たされた場合には、安全を

考慮し負荷試験を終了した。各ステージ終了後

に直ちに手の指先より採血を行い、簡易型乳酸

測定器（Lactate Pro, ARKRAY）を用いて血

中乳酸濃度を測定した。尚、漸増負荷試験中

は、心拍数は心拍計（RS400, Polar）を用い

て５秒間隔で記録した。分析には、心拍数は各

ステージ２分から３分までの平均値を使用し

た。また、RPEは運動終了30秒前に口頭で回

答させた。さらに、ピッチとストライドを測定

するために、各ステージにおいて１分30秒か

ら３分までのランニングを毎ステージビデオカ

メラ（GZ-MG300, Victor）にて側方より固定

撮影し、映像の中の30秒の間の歩数をカウン

トし、ストライドとピッチを算出した。ストラ

イドは各被験者の身長による影響を考慮し、各

被験者の身長で除した値（cm/ｍ）をストラ

イド長として用いた。ピッチは１分間の歩数
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値に換算（steps/min）して使用した。各被験

者のLTを決定には、乳酸値解析ソフトウェア

（MEQNET LT Manager, ARKRAY）の１点

法を用いた。以上の方法により求めた被験者の

LT時における速度、相対的運動強度、ストラ

イドおよびピッチを表２に示した。尚、相対的

運動強度には、各被験者の最大心拍数と安静時

心拍数から算出する予備心拍数（Heart Rate 

Reserve：以下 HRR）法を用いて、（運動時心

拍数－安静時心拍数）÷（最大心拍数－安静時

心拍数）×100の式で算出した。

２-２．多様な環境下での快適自己ペース走
2-2-1．実験環境
　鳥取市内の鳥取大学陸上競技場（以下、ト

ラック）、森林公園とっとり出会いの森（森

林）および鳥取砂丘（砂丘）の３ヶ所において、

20分間の運動実践者の快適感情を重視する「快

適自己ペース走」を行った。尚、森林では森林

に囲まれた芝生広場の平坦な場所を指定し、砂

丘では比較的平坦な地形の場所を指定し周回さ

せた。

2-2-2．快適自己ペース走
　本研究では先行研究（橋本ほか, 1994；橋

本ほか, 1995；橋本ほか, 1998）を参考にして、

以下の快適自己ペース走の条件を被験者に口頭

で指示した後、各環境での実験を実施した。

・始めから終わりまで一定のペースであること。

・走っているとき、周囲の状況が良く見えるこ

と。

・終わったとき、まだ十分に走れる余力が残っ

ていること。

・走っているとき、苦痛を伴わないこと。

2-2-3．運動強度の検討
　各環境下での快適自己ペース走時の生理学的

な運動強度を検討するために、漸増運動負荷試

験時と同様に血中乳酸濃度、心拍数、RPEを

測定した。尚、血中乳酸濃度は疾走後に測定し、

心拍数は疾走中20分間５秒間隔で測定し、分

析には運動開始15分から20分の平均値を用い

た。RPEは疾走後終了直後に口頭で答えさせた。

2-2-4．疾走動作の検討
　各環境下での快適自己ペース走時の疾走動

作を検討するために、ピッチおよびストライ

ドの分析も行った。測定方法は、各環境下に

おいて側方にビデオカメラを設置した30mの

直線路を設けて、快適自己ペース走開始15分

後以降に必ず通過するよう指示した。得られ

た映像を走行中の速度、疾走動作の分析に使

用した。30mコースの歩数を測定し、30m

のタイムを測定した。ストライドとピッチ

は、漸増運動負荷試験時と同じ算出方法で行っ

た。

2-2-5．唾液ストレスマーカーによる検討
　各環境下における快適自己ペース走によるス

トレス応答ついて、ストレスマーカーを用い

て検討した。尚、本研究では被験者の主観的

な「快適感」や気分を重視する観点から、スト

レスマーカーは非侵襲的な唾液試料を用いる唾

液コルチゾール濃度および唾液アミラーゼ活性

表2　漸増運動負荷試験により求めたLT時の血中乳酸濃度、
　　　走速度、相対的運動強度、ストライドおよびピッチ

mean ±S.D.

血中乳酸濃度(mmol/l) 2.64±0.53
走速度(m/min) 168.8±19.96

相対的運動強度(%HHR) 57.62±11.77
ストライド(cm/m) 57.21±6.55
ピッチ(steps/min) 170.14±11.44
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とした。唾液コルチゾール濃度および唾液ア

ミラーゼ活性の評価のために、各環境での快

適自己ペース前後に唾液を採取した。尚、食

事の影響を考慮して、被験者には実験開始60

分以内の食事と12時間以内のアルコール摂取

を禁止させ、唾液採取前に水で口腔内を十分

にゆすいだ後に唾液を採取した。唾液コルチ

ゾール濃度の測定時の唾液は口腔外自然排泄法

によって、約２mLの唾液を採取した。採取さ

れた唾液は、直ちにドライアイスにより冷凍

し、摂取後４時間以内に－80℃で測定時まで

冷凍保存した。唾液コルチゾール濃度の測定

時には凍結された唾液を融解した後、不純物

を取り除くために４℃下で15分間、1500×ｇ

（3000rpm）で遠心分離し、その上澄みを測定

サンプルとし使用した。唾液中コルチゾール濃

度は、High Sensitivity Salivary Cortisol EIA 

Kit（SALIMETRICS）の手順に従い、450nm

（Sunrise Remote；Wako, PM2004）で測定お

よび解析（LS-PLATE manager 2004）した。

また、唾液アミラーゼ活性の測定は、唾液アミ

ラーゼモニター（NIPRO社）を用いて行った。

2-2-6．心理状態の検討
　各環境下における快適自己ペース走の心

理 状 態 の 変 動 の 評 価 に は、 坂 入 ら（2003）

が 作 成 し た 二 次 元 気 分 尺 度 TDMS（Two 

dimensional Mood Scale：以下 TDMS、アイ

エムエフ）を用いた。測定方法は、各環境下に

おいて快適自己ペース走前後にTDMSを回答さ

せた。尚、本研究ではTDMSの８項目の質問か

ら測定できる心理状態の「活性度」、「安定度」、

「快適度」および「覚醒度」を分析に用いた。

　以上の実験は平成22年10月４日～11月29日

の間に実施された。屋外での実験は被験者およ

び験者が無風か微風と感じる天候が晴れか曇

りの日に実施され、平均温度は19.81±5.99℃、

平均湿度は53.83±7.77%であった。尚、本研

究は屋外実験を実施したため実験日の気象条件

の違いによる測定結果への影響について検討す

るために、各環境においてそれぞれ実験日の気

象条件（気温および湿度）と相対的運動強度の

相関性の検討と、各環境おいてそれぞれ各実験

日の相対的運動強度の平均値の差の検討を行っ

た。その結果、気象条件や各実験日と相対的運

動強度に有意な相関や差は確認できなかったの

で、本研究の結果には気象条件は影響しないと

いう前提で結果の検討を行った。

３．統計処理
　結果については、平均値±標準偏差で表記し

た。３環境における各測定項目の違いの検討に

は１要因分散分析を行った。また、疾走前後の

測定項目の変化の検討には、Wilcoxonの t 検

定を用いた。さらに、各測定項目間の相関性を

評価するためPearsonの積率相関係数を求めた。

尚、有意水準はすべて５%未満とし、統計ソフ

トはIBM SPSS Statistics 21を用いた。

Ⅲ．結果と考察

１．快適自己ペース走の生理学的な運動強度か
らの検討

　各環境での快適自己ペース走時の走速度は、

トラックおよび森林の走速度は砂丘と比較して

有意に高値を示した（それぞれp<0.01；表３）。

また、各環境での快適自己ペース走時の相対的

運動強度は、砂丘、森林、トラックという順に

有意に高値を示した（砂丘 -森林 p<0.05, 森林 -

トラック p<0.05, 砂丘 -トラック p<0.01；表３）。

トラックと森林での快適自己ペース走を比較す

ると、走速度では明らかな違いは認められな

かったが、相対的運動強度では森林がトラック

より有意に高値を示した。本研究では、どの環

境でも快適感を維持していると仮定しているの

で、砂丘環境は走速度を低下させて快適という
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感情を維持しているが、地形や地面の影響を受

けて相対的運動強度が高くなったことが考えら

れる。橋本ら（1998）は、快適自己ペース走

時の運動強度に対する標準偏差が大きく、人に

よって高い強度や低い強度で走行する特徴があ

ることを報告しているが、本研究でも標準偏差

は大きく個人差がみられた。特に、トラックで

は走速度と相対的運動強度で、森林では走速度

で標準偏差が大きかった。トラックでは、陸上

競技の長距離選手には慣れている環境である

が、特に運動習慣のない本研究の被験者のよう

な場合、同じ景観であるために走ることに飽き

が生じてしまった者と、傾斜などがなく走りや

すい環境であるために速度をあげた者がいたこ

とが推察される。また、森林では、トラックと

は異なり距離などの目印となる指標がなかった

ため、被験者の快適という感覚が指標であった

ため20分間の快適自己ペース走中に速度の増

減がトラックよりはあったため、相対的運動強

度が高値を示した可能性も考えられる。しかし、

本研究の快適自己ペース走の相対的運動強度は、

全ての環境において60〜75 %HRR付近の中程

度の運動であった（表３）。特に、森林と砂丘

においては全ての被験者が相対的運動強度60

～80%内であり、この強度はACSM（American 

College of Sports Medicine）が示す「たまに

運動する」から「運動習慣がある」健康な成人

に対して推奨されている強度の範囲内であった

（ACSM/日本体力医学会 , 2011） 。これらのこ

とから、快適自己ペース走は、生理的な運動強

度が環境変化により変動するものの、生理的効

果が期待でき安全に行える運動方法の一つにな

り得ることが考えられる。

　一方、各環境での快適自己ペース走直後の血

中乳酸濃度は、砂丘は森林と比較して有意に高

値を示した（p<0.05；表３）。また、トレッド

ミル走による漸贈負荷試験で測定されたLTに

対する各環境における快適自己ペース走時の血

中乳酸濃度、疾走速度、相対的運動強度、ス

トライドおよびピッチの割合を表４に示した。

LT時の血中乳酸濃度と快適自己ペース後の血

中乳酸濃度との比較では、トラックおよび森林

では有意な差は認められなかったが、砂丘では

LT値よりも有意に高値を示した（p<0.05；表

４）。このことから、砂丘環境は、走速度は低

いが地形や地面の影響を受け生理的に高い負荷

を身体に与え、他の環境とは異なる筋群を活用

することで血中乳酸濃度が上昇したと考えられ

る。また、快適自己ペース走の相対的運動強

度は森林および砂丘ではLT時より有意に高く、

トラックでは有意な差は確認できなかったが、

19名中半数以上である11名がLT強度よりも高

かった。これらのことから、本研究で行われた

快適自己ペース走は、運動環境を変化させても

LT付近の中程度の運動強度を維持する可能性

が伺える。

表3　快適自己ペース走の生理学的運動強度と疾走動作

走速度 相対的運動強度 血中乳酸濃度 RPE ストライド ピッチ

)nim/spets()m/mc()l/lomm()RRH%()nim/m(

トラック 153.01±24.98 61.28±21.96 3.60±2.65 12.32±2.21 53.38±8.07 165.49±10.59

森林 153.48±28.77 70.78±12.38 2.88±2.24 12.00±1.20 53.97±8.92 163.69±7.77

砂丘 139.51±17.10 73.60±10.53 4.73±2.59 12.79±1.62 49.61±6.89 162.73±8.88

＊＊ p<0.01 ＊p<0.05
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　さらに、各環境での快適自己ペース走後に

各被験者に選択させたRPEは、トラックでは

12.32±2.21、森林では12.00±1.20、砂丘で

は12.79±1.62、であり、おおむね11「楽であ

る」から15「きつい」の範囲であった（表３）。

RPEを用いた運動テストの研究では、RPE13

（ややきつい）によって速度を調整する歩行テ

ストやランニングテストは全身持久性体力の変

化を妥当に評価することに有効であったこと

や（中垣内ほか, 1996；中垣内ほか，1999）8,13）、

RPE13を用いた最大下12分間走や12分間歩行

の距離とその他の簡便に得られる個人情報から

V
●

o2maxやV
●

o2ATを妥当に推定することができる

こと（熊谷ほか, 1997）などから、RPE13で

の走行時がおおむねAT水準であることを示し

ており、本研究とほぼ同等な強度であった。さ

らに、本研究における快適自己ペース走は各

環境ともにRPEは13付近に点在しており、橋

本らの快適自己ペース走の報告（橋本ほか, 

1994；橋本ほか, 1995；橋本ほか, 1998）と

同様な結果であることから、「ややきつい」と

「快適」と主観的に感じる強度は生理的には同

水準である可能性が高く、個々の体力維持・向

上などの生理的効果が期待でき、安全に行える

強度であると考えられる。また、森林のRPE

は砂丘と比較して有意に低値を示した（p<0.05；

表３）。岡本らは、仮想環境下の森林浴を体験

しながら運動を行うと主観的運動強度を低くで

きることを報告しており（岡本 , 2008）、本研

究の結果から森林環境は視覚的に景観の影響な

どを受け、実際の生理的強度より低く感じる可

能性が考えられる。

２．快適自己ペース走の疾走動作からの検討
　各環境での快適自己ペース走時のストライド

については、砂丘がトラックおよび森林と比較

して有意に低値を示した（それぞれp<0.05；表

３）。同様にピッチについては、砂丘がトラッ

クと比較して有意に低値を示した（p<0.05；表

３）。これらのことから、同じ快適という主観

で走っても環境変化により疾走動作も変化する

ことが明らかとなった。特に、砂丘環境はスト

ライド、ピッチともに他の環境と比較して有意

に低い値を示し、地面や地形が動作に影響を及

ぼしたと考えられる。

　すべての環境での快適自己ペース走時のスト

ライドは、走速度との間に有意な正の相関を示

したが（トラック r=0.946, 森林 r=0.964, 砂丘

r=0.907, すべてp<0.01；図１）、ピッチと速度

の間に有意な相関は認められなかった（トラッ

ク r=－0.011, 森林 r=0.127, 砂丘 r=－0.406；

図２）。レッドミルを用いた快適自己ペース走

の検討では、ピッチも高い再現性を示すことが

報告されている（橋本ほか, 1994）。これらの

結果から、快適自己ペース走時の疾走動作は、

環境変化に対し、ストライドを中心に調節する

ことで、快適と感じる速度や運動強度を適応さ

せていることが考えられる。つまり、快適と感

じるためには運動実践者の好みのピッチ（リズ

ム）を保つことが重要かもしれない。今後は、

速度や強度の増減に対して変動が少なかった

ピッチが快適という感情にどう影響しているの

表4　各環境における快適自己ペース走の生理学的運動強度、疾走動作のLTに対する割合

vs .LT ＊＊p<0.01 ＊p<0.05

血中乳酸濃度 走速度 相対的運動強度 ストライド ピッチ

トラック 138.76±107.24 91.33±14.59 107.64±38.91 93.52±11.30 97.83±10.68

森林 109.63±85.89 92.01±19.06 125.71±26.41 94.86±15.63 96.67±8.53

砂丘 180.58±102.86 83.55±13.46 131.14±26.04 87.60±14.80 96.17±9.76

＊

＊＊

＊

＊＊＊

＊

＊＊

値：% mean±S.D.
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図1　快適自己ペース走における走速度と
　　　ストライドとの相関

か、様々なピッチ数で走るなどピッチと快適度

の関係性を検討する必要がある。

３．快適自己ペース走前後のストレス指標から
の検討

　各環境での快適自己ペース走前後の唾液コル

チゾール濃度は、トラックおよび砂丘では明ら

かな変化はみられなかったが、森林では疾走

前と比較して疾走後が有意に減少した（図３）。

また、各環境での快適自己ペース走前後の唾液

アミラーゼ活性は、トラック、森林および砂丘

のすべての環境で、疾走前後で明らかな変化は

認められなかった（図４）。尚、疾走前の唾液

コルチゾール濃度および唾液アミラーゼ活性

は、各環境で明らかな違いは認められなかっ

た。唾液コルチゾールは、急性のストレス、高

強度運動、心理的ストレスなどにおいて視床下

部－下垂体－副腎皮質系（HPA system）の

活性が高まり分泌が増えることが報告されてい

る（藤林ほか, 1993；井澤ほか, 2007；近藤ほ

か, 2007；山口 , 2007）。また、唾液アミラー

ゼは、心理的ストレスや身体的ストレスにおい

て交感神経系の直接作用や交感神経－副腎髄質

系（SAM system）の活性が高まることによっ

て分泌が亢進されるといわれている（井澤ほか, 

2007；山口 , 2007）。したがって、本研究にお

ける森林環境での快適自己ペースにおけるスト

レス応答は交感神経の抑制よりも、ストレスホ

ルモンのACTH（副腎皮質刺激ホルモン）分

泌抑制が影響を与えたと考えられる。また、高

強度運動や長時間運動ではコルチゾールやアミ

ラーゼは増加すると考えられるが、本研究の走

運動は各環境において中強度であったこと、森

林環境でのみ快適自己ペース走後に唾液コルチ

ゾール濃度が有意に減少したことから、森林の

景観による心理的な効果や森林浴の生理的効果
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　　　ピッチとの相関
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が影響した可能性が推察される。このように、

同じ快適と感じる強動強度であっても環境の違

いによって、生理的ストレス応答は変化する可

能性が伺えた。

　一方、各環境での快適自己ペース走前後の

TDMSの各因子得点の変化を図５に示した。そ

の結果、トラックにおいて活性度得点および

覚醒度得点が有意に増加した（p<0.01, p<0.05）。

また、砂丘においても活性得点および覚醒度

得点が有意に増加した（それぞれp<0.01）。一

方、森林においては、トラックや砂丘と同様に

活性度得点および覚醒度得点が有意に増加し

（p<0.01, p<0.05）、さらに快適度得点が有意に

増加した（p<0.05）。尚、疾走前のTDMSの各

因子得点は各環境で明らかな違いは認められな

かった。快適自己ペース走における心理的指標

による検討は、MCL（Mood Check List）感

情尺度により、快適感やリラックス感などのポ

ジティブな感情が増加することが報告されてい

る（橋本ほか, 1998）。同様に、POMSを用い

た快適自己ペース走の検討においては、活気得

点が増加することが報告されている（井瀧ほか, 

2006）。これまでの報告と同様に、TDMSを用

いた本研究の各環境での快適自己ペース走後、

気分はイキイキし活発な状態へと変化すること

が明らかとなった。特に、快適度得点が有意に

増加した森林環境での快適自己ペース走は、運

動による心理的効果をより増加させる可能性が

考えられる。

　さらに、激運動後の唾液中コルチゾール濃度

図3　快適自己ペース走前後の唾液コルチゾール濃度

図4　快適自己ペース走前後の唾液アミラーゼ活性
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とTDMSの快適度の変化には極めて高い相関関

係が認められ、唾液中コルチゾール濃度のクリ

アランスと特定の心理状態（快適度）が関係す

ることが報告されているが（征矢ほか, 2005）、

本研究の結果からは、唾液コルチゾール濃度と

TDMSの変化に相関は認められなかった。しか

し、本研究のような中程度運動であった快適自

己ペース走において、唾液コルチゾール濃度が

減少しTDMSの「活性度」「快適度」「覚醒度」

の各因子得点が増加した森林環境では、運動効

果に加えて環境による影響から生理的なストレ

スや気分も他の環境より改善される可能性が考

えられる。

Ⅳ．結　語

　快適自己ペース走は、環境変化に対して運動

強度は変動するものの、安全で生理的効果が期

待できると考えられた。また、快適自己ペース

走は環境変化に対して、ピッチの変動は少なく

ストライドを調節し適応される疾走動作である

可能性が考えられた。特に、森林環境におけ

る快適自己ペース走は、他の環境では明らか

な変動がみられなかった唾液コルチゾール濃

度が低下し、TDMSの快適度が増加したことか

ら、生理的にも心理的にも改善効果を促す運動

実践である可能性が考えられた。今後は、多様

な環境での運動実践の運動継続への影響の検討

が課題である。
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