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日本人の換気性閾値

―健康づくりの運動処方の指標として―

三浦 孝仁

　健康づくりを目的とした有酸素運動の運動処方の目安を作るために，日本人健常者610人（男性305人：

45.1±15.8歳，女性305人：44.3±16.0歳）を対象とし，年代・男女別の換気性閾値（Ventilatory Threshold:

VT）を実測した。運動負荷試験は，自転車エルゴメーターを用いたランプ負荷法で実施した。breath by

breath法によりVTを測定し，これを指標として年齢・男女別に有酸素運動の基準を作成した。

1)　VT時の酸素摂取量（Y）は，年齢（X）の増加とともに低下し，男性ではY＝22.4－0.16X（r＝－0.626,

p＜0.001），女性ではY＝18.1－0.10X（r＝－0.578，p＜0.001）の単回帰式で近似された。

2)　VTには性差があり，女性に比べ男性が有意（p＜0.01）に高値を示した。

3)　VT時の仕事率も男性が有意（p＜0.01）に高値を示した。

4)　VT時の心拍数には性差は認められず，30代では115拍/分，40代では110拍/分，50代では105拍/分，

60代では100拍/分であった。

5)　VT時の主観的運動強度（Rating of Perceived Exertion:RPE）は年齢差や性差の影響を受けず，13程

度であった。

6)　日常生活が可能なVTの最低水準は，3 METs程度であった。

7)　1日の平均歩数とVTには，有意な正の相関が得られた。

　以上より，VT時の酸素摂取量（VO2），心拍数，仕事率は，年齢の増加にともない低下する。しかし心

拍数においては男女差が無く，RPEには年齢差も性差もみられなかった。これらのことより健康づくりの

運動処方では「RPE13」以下で，男女同一年齢であれば心拍数を基に，有酸素運動を実施することができ

る。
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