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山形県白鷹町におけるダンベル体操を取り入れた

健康増進事業

中年肥満者の体脂肪量，除脂肪体重，血中脂質における検討

柳田 昌彦 佐竹 正子
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目的　山形県白鷹町においてダンベル体操を取り入れた健康増進事業を開催し，中年肥満者の体脂肪量，除

脂肪体重および血中脂質に及ぼす影響について検討した。

方法　対象者は，白鷹町が募集した「健康学園・ダンべル体操でいきいきシェイプアップコース」に自主的

に参加した中年肥満女性28人（平均年齢42.1歳），男性6人（39.2歳）の計34人であった。この対象者

に，13種目のダンベル体操を毎日15分間，5ヵ月間にわたって実践させた。また，食事指導として，1

日1,600キロカロリーの食事を摂らせるための講話と実習指導を各々1度実施した。形態として，体重，

体脂肪率，ウエスト囲，ヒップ囲，上腕囲および大腿囲を測定し，体重と体脂肪率の値から体脂肪量お

よび除脂肪体重を算出した。また，ウエスト囲とヒップ囲の値からウエスト/ヒップ比を算出した。血

中脂質として，総コレステロール, HDL-コレステロールおよび中性脂肪を測定し，これらの値を基に，

Friedewaldの推定式よりLDL-コレステロールを算出した。

成績　ダンベル体操を高頻度に実施した女性の形態においては，体重，体脂肪率，体脂肪量，ウエスト囲，

ヒップ囲およびウエスト/ヒップ比が，実施前に比べて3ヵ月後および5ヵ月後で有意に低下し，一方，

除脂肪体重は，実施前に比べて3ヵ月後で有意に増加し，5ヵ月後ではその値が維持されていた。上腕

囲および大腿囲は，ほとんど変化しなかった。また，血中脂質においては，総コレステロール，LDL-

コレステロールおよび中性脂肪が，実施前に比べて3ヵ月後および5ヵ月後で有意に低下したが，

HDL-コレステロールは統計学的な変化がみられなかった。ダンベル体操を高頻度に実施した5人の男

性高中性脂肪血症者は，いずれも中性脂肪が顕著に低下し，平均値においても，実施前に比べて5ヵ月

後で有意に低下した。

結論　ダンベル体操のような低強度で反復回数の多いレジスタンス運動は，除脂肪体重を増加させ，体脂肪

量や血中脂質を顕著に低下させる効果をもつことから，個人や集団レベルでの健康づくりのための運動

として，有用性が高いことが示唆された。
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