
ストレス社会と言われて久しい昨今ですが、我々ランナーは、「

通して「ストレス」を豊かな生活を送るためのエネルギーに変

分かりました。その理由を医学博士の征矢英昭先生と野口克彦卜

指導/征矢英昭 (筑波大学大学院人間総合科学研究科)

「
新
鮮
さ
」
「
ワ
ク
ワ
ク
感
」
「
満
足
感
」
な

「
脳
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
一
と
平
ら
む
、

k
「
。

ス
ト
レ
ス
の
E
体
は
防
衛
本
能

イラスト/西村アメリカ君

「
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
た
け
ど
走
り
に
出
か
け

た
後
は
気
分
が
ス
ッ
キ
リ
」
。
ラ
ン
ナ
ー
で

あ
れ
ば
そ
の
よ
う
な
経
験
を
持
つ
人
も
多
い

と
思
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
と
て
も
重
要
な
こ

と
。
悪
者
。た
と
思
わ
れ
が
ち
な
ス
ト
レ
ス
で

す
が
、
付
き
合
い
方
に
よ
っ
て
は
味
方
に
つ

け
ら
れ
る
か
ら
で
す
。

ス
ト
レ
ス
は
、
医
学
的
に
は
人
聞
が
生
存

の
危
機
を
感
じ
た
時
に
生
じ
る
反
応
で
、
コ

ル
チ
ゾ

1
ル
と
い
う
脳
内
物
質
が
分
泌
さ
れ

て
い
る
状
態
を
定
義
し
ま
す
。
現
代
は
生
命

の
危
機
に
遭
遇
す
る
場
面
が
ほ
と
ん
ど
な
く

な
っ
た
関
係
で
、
た
と
え
ば
物
事
が
自
分
の

思
う
よ
う
に
進
ま
な
い
時
な
ど
、
日
々
の
ち

ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
も
起
き
る
反
応
と
な
り

ま
し
た
が
、
上
手
く
付
き
合
う
た
め
の
ポ
イ

ン
ト
は
そ
の
後
で
す
。

①
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
の
反
応
を
消
失
さ
せ
、

そ
の
原
因
を
や
る
気
や
意
欲
に
変
え
ら
れ
る

ケ
l
ス
と
、

①
反
応
を
感
じ
続
け
る
ケ
l
ス

が
あ
る
の
で
す
。

①
が
味
方
に
つ
け
ら
れ
た
時
で
す
。
そ
の

最
た
る
例
が
狩
猟
時
代
。
空
腹
感
な
ど
に
よ

り
生
存
の
危
機
(
ス
ト
レ
ス
)
を
感
じ
る
と
、

闘
争
心
を
駆
り
立
て
、
狩
り
に
出
か
け
ま
し

た
。
こ
の
時
、
知
能
も
身
体
も
高
い
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
を
発
揮
し
、
獲
物
を
捕
獲
し
ま
し

た
。
現
代
で
言
え
ば
ス
ト
レ
ス
の
原
因
解
決

に
意
欲
的
に
取
り
組
む
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

す
。
「
反
骨
心
」
と
い
う
言
葉
も
あ
る
よ
う

に
、
何
か
を
達
成
し
よ
う
と
す
る
強
い
気
持

ち
を
生
む
キ

ッ
カ
ケ
に
な
る
と
言
え
る
の
で

す

46 

一
方、

②
に
な
る
と
身
体
と
心
が
疲
弊

し
ま
す
。
そ
の
結
果
、

「意
欲
」
が
低
下
し
、

「
感
情
」
が
薄
く
な
り
ま
す
。
そ
の
延
長
に

あ
る
の
が
、
「
う
つ
病
」
で
す
。
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走
る
こ
と
が
生
活
の

一
部
と
な

っ
て
い
る

人
は
、

①
に
な
る
た
め
の
ツ

l
ル
と
し
て

ラ
ン
ニ
ン
グ
を
利
用
し
て
い
る
こ
と
は
間

違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
運
動
を
す
る
と
、
運

動
を
起
こ
す
脳
(
運
動
皮
質
な
ど
)
が
興

奮
す
る
だ
け
で
な
く
、
筋
や
腫
、
関
節
の

変
化
を
含
む
身
体
か
ら
の
情
報
が
相
ま

っ

て
、
活
性
化
さ
れ
、
そ
の

一
部

「パ
ペ
ッ

ツ

(
p
a
p
E
Z
)

の
回
路
(
海
馬
や
扇
桃
体
、

そ
し
て
帯
状
回
へ
と
連
な
る
閉
回
路
こ
も

活
性
化
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
な

れ
ば
、
感
情
的
色
彩
を
帯
び
、
気
分
が
変
化

し
ま
す
。
ま
た
、
た

っ
た
叩
分
走
る
こ
と
で

快
適
な
気
分
を
生
み
出
す
と
言
わ
れ
る
外
側

前
頭
前
野
(
帯
状
回
の
支
配
下
に
あ
る
)
を

刺
激
で
き
る
こ
と
も
分
か
り
、
気
分
が
前
向

き
に
な
り
安
定
度
が
高
ま
る
だ
け
で
な
く
、

注
意
や
判
断
力
な
ど
の
実
行
機
能
(
認
知
機

能
の

一
部
)
も
向
上
。
仕
事
の
能
率
な
ど
思

考
が
上
が
る
こ
と
も
期
待
で
き
ま
す
。

し
か
し
、
こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
の
が
、

い
く
ら
走
っ
て
も
「
快
」
を
感
じ
ら
れ
な
い

と
前
述
の
効
果
は
得
ら
れ
な
い
と
い
う
こ
と

で
す
。
つ
ま
り
、
マ
ン
ネ
リ
化
し
た
り
、
誰

か
に
強
制
的
に
走
ら
さ
れ
る
の
は
ナ
ン
セ
ン

ス
。
そ
の
点
、
元
気
な
市
民
ラ
ン
ナ
ー
が



「
新
鮮
さ
」
「
ワ
ク
ワ
ク
感
」

「満
足
感
」
な

ど
を
求
め
て
、
レ
ー
ス
に
出
場
し
た
り
、
仲

間
と
交
流
す
る
の
は
、
実
に
利
に
か
な
っ
た

行
動
と
言
え
る
の
で
す
。
な
お
、
こ
の
よ
う

な
常
に

「快
」
を
感
じ
ら
れ
る
環
境
に
身
を

置
こ
う
と
工
夫
を
凝
ら
す
概
念
を
、
我
々
は

図の見方 ~ Ð上司に思sn~ oランニング @腕

とあるランナーの 1日か : 自分が悪いのは 気持吉良いP ひと汗かいて
けど実はストレス! 足取り軽く

ら交感神経の変化を説 j 材をし主的叫んだ イライラ f 

明。グラフが上昇して j 企画腕作成。会駅 桝 |。 取引先1J'Sの l 
いる時は交感神経が優 : " I 理随掴 @後量の ¥ 

位に働いている。下降 ! ↑ ¥ い郁子駅、 綱目 、
" 1旬 。 」γ副副J あまりの

している時は副交感神 :玄| 南 " I ""'- だらし拡さに、
聞 I 0通島中 " l  '" 
笠 l 二三←ー ""  " カチン経が優位に働いている :通| 今日も1日頑強るゾ "'"  ""'- W¥  

!I I 八 ~ 1) 
民
館
¥
¥
1uuu

「
脳
フ
ィ

ッ
ト
ネ
ス
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

0

0

0

0

 

人
聞
は
あ
ま
り
に
大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
受

け
る
と
行
動
意
欲
を
失
い
ま
す
。
実
際
、
多

く
の
ラ
ン
ナ
ー
が
東
日
本
大
震
災
直
後
は
走

る
こ
と
を
や
め
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
、
ラ
ン

|ランナーは急上昇後に、急降下させられることがポイントl|バ

ー一一....!.___...

15 16 17 

総括!.
走ったことで交感神経

が活発に。直後、その

反動で副交感神経が一

気に活発に。このよう

な大きな差が生じるこ

とで切り替え機能が向

上する

23 22 21 20 19 18 14 13 12 11 10 08 0日

時刻

、 4・
‘・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・'

ニ
ン
グ
を
再
開
し
た
の
は
、
ス
ト
レ
ス
対
処

法
の

1
つ
に
「
ラ
ン
ニ
ン
グ
」
と
い
う
チ
ャ

ン
ネ
ル
が
存
在
し
て
い
た
裏
返
し
で
す
。

マ
ラ
ソ
ン
の
記
録
更
新
に
も
ス
ト
レ
ス
が

大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
現
在
の
ス
ポ
ー

ツ
の
全
て
は
、
身
体
を
酷
使
し
た
こ
と
で
生

野口克彦 (ト一歩ルコンディショニングラポ)

Q
そ
も
そ
も
自
律
神
経
っ
て
何
?

A
体
温
調
節
な
ど
様
々
な
身
体
機
能
を

支
配
す
る
神
経
で
す
。
気
分
に
も
影
響

し
、
活
動
時
に
優
位
に
働
く
交
感
神
経

と
、
休
息
時
に
優
位
に
働
く
副
交
感
神
経

の
二
律
背
反
で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
片

側
が
優
位
に
な
っ
た
後
に

「揺
り
戻
し
」

が
生
じ
、
逆
側
優
位
へ
と
切
り
替
わ
る

仕
組
み
が
あ
り
、
表
の
よ
う
に
交
感
神

経
の
優
位
性
が
高
く
な
っ
た
後
ほ
ど
、
副

交
感
神
経
の
優
位
性
も
高
く
な
り
ま
す
。

Q
ラ
ン
ナ
ー
と
ど
の
よ
う
な
関
係
が
?

A
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
交
感
神
経
が
活
性

化
し
ま
す
。
そ
し
て
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
長
時
間

に
わ
た
る
肉
体
的
負
荷
が
伴
う
極
め
て
大

き
な
ス
ト
レ
ス
と
捉
え
ら
れ
、
自
律
神
経
の

観
点
か
ら
見
る
と
交
感
神
経
の
優
位
性
が
よ

り
高
ま
り
、
副
交
感
神
経
へ
の
揺
り
一
戻
し
が

大
き
く
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、

「活
動
」
と

「
休
養
」
の
メ
リ
ハ
リ
の
利
い
た
生
活
が
送

れ
て
い
る
の
で
す
。

Q

「
活
動
」
と
「
休
養
」
の
メ
リ
ハ
リ
が

利
く
メ
リ
ッ
ト
は
?

A
交
感
神
経
は
様
々
な
場
面
で
活
性
化
さ

じ
る

「疲
労
」
や
、
自
分
自
身
を
精
神
的
に

追
い
詰
め
る
「
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
」
な
ど
と
い

っ
た
ス
ト
レ
ス
反
応
後
の
意
欲
や
、
や
る
気

を
利
用
す
る
こ
と
で
、
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
は
も
ち
ろ
ん
、
時
と
し
て
火
事
場
の
馬
鹿

力
を
発
揮
さ
せ
て
い
る
か
ら
で
す
。

れ

ま

す

が

、

(

運

動

)

時

ほ

ど

優
位
性
が
高
く
な
る
こ
と
は
基
本
的
に
は
考

え
ら
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
こ
と
か
ら
、
ラ
ン
ナ

ー
は
揺
り
戻
し
が
大
き
く
、
自
立
神
経
の
切

り
替
え
機
能
が
向
上
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

一
方
、
非
運
動
者
は
自
律
神
経
の
切
り
替
え

が
上
手
く
で
き
て
い
な
い
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
そ
う
な
る
と
、
交
感
神
経
優
位
が
常
に

働
い
て
い
る
状
態
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
こ

れ
が
慢
性
的
な
ス
ト
レ
ス
の
正
体
。
そ
の
先

に
あ
る
の
が
自
律
神
経
失
調
症
で
す
。

ラ
ン
ニ
ン
グ

Q

「
た
だ
走
る
」
だ
け
で
O
K
?

A
そ
の
時
の
状
態
に
合
わ
せ
て
適
度
な
負
荷

を
設
定
で
き
る
こ
と
が
理
想
で
す
。
ラ
ン
ニ

ン
グ
の
強
度
が
常
に

一
定
だ
と
、
身
体
が
そ

の
負
荷
に
適
応
し
、
中
途
半
端
な
ス
ト
レ
ス

と
な
り
、
自
律
神
経
の
切
り
替
え
機
能
が

低
下
す
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
で
す
。
一

方、

負
荷
を
高
め
続
け
る
と
、
過
剰
に
交
感
神
経

が
働
き
、
様
々
な
身
体
の
反
応
を
引
き
起
こ

す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
「疲
れ
て
や
る
気
が

低
下
」
な
ど
と
い
う
時
で
す
。
こ
れ
が
オ
ー

バ
ー
ワ
ー
ク
で
す
。
「
や
る
気
」
が
自
然
と

沸
き
上
が

っ
て
く
る
よ
う
な
負
荷
を
模
索
す

る
こ
と
が
重
要
で
す
。
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ランナーは走ることで“最高の気分"を手に入れていた!?
征矢先生ら筑波大学の研究チームが開発した fTDMS-ST(二次元気分尺度)Jを使用し、

ランニング前後の気分の変化を測定、分析してみると、そこには驚きの結果が!

検証!

TDMS-STとは(二次元気分尺度)

「イライラしているJr無気力であるJr活気にあふれでいるjなど

心理状態についての 8つの質問事項に「非常にそうJrある程度

そうJr全くそうでないJなど 6段階の答えを記入する。運動前

と運動後の答えをもとに独自の計算式を行うことで気分の変化を

分析することが可能。心理状態を「活性度 vJr安定度 SJに数

値化し、左図の 2次元グラフで気分の変化をみることができる。

@どんな調査だったのか?

3人のランナーに、土曜日の朝の練習会で 120分 LSDを行う「前jと「後j

の 2園、 TDMS-STの質問事項に答えてもらいました。

@ランニング前後の印の位置が気分の変化だ!

・ -・ .....=ランニング前 ・ -・.....=ランニング後

.瀧川明さ ん 38歳 亘亙IiliJ匡蚕Eill
走歴3年 自己ベスト 3時間 31分 3秒 月間走行距 離 220畑

仕事の疲れがあり、やや身体が重かったのですが、最後は気分よく

走り終えることができました。

合征矢先生が分析!ーー

ランニング後に、活動と休息、つまり「動jと「静jのバランスの良

いエリアに気分が移っています。非常に良い心理状態だと言えます。

・浅沼一成さん 47歳 巨亙IiliJ~蚕IiliJ
走歴5年 自己ベスト 3時間 40分 2秒月 間走行距厳 150km

平日は仕事が忙しくストレスと疲れを感じて不健康な状態でしたが、

ラン仲間と一緒に走ると気分爽快 1 心身ともにス ッキりしました。

脅征矢先生が分析!ーーー

快適な状態まで一気に気分が変化しています。浅沼さんにとって最適

な運動強度だったと言えるでしょう。

企大竹奈々さん 35歳 医亙I:ITÐ ~豆IiliJ
走歴 3年 自己ベスト 4時間 16分 29秒月間走行距離印刷

いつも元気ですが、お休みの目は特に気分がいいですね。120分

LSDは最後が少し疲れました。

合征矢先生が分析!一一ー

運動前から気分の状態が最高レベルです。運動後、やや活性度が下

がったのは、少しだけ負荷が強かったのかもしれません。

動

適

ア

闘
品
緊
張
・
不
安
の
エ
リ
ア

快適で最高の状態

~ .之

ゾ、

χ

.…
 

ノ
ι
/

厨
川
剛
山
川
回
調
剣
材
抑
う
つ
の
エ
リ
ア

口範囲 B

この範囲の「気分jが長期間続

く人のなかにはうつ病の症例も

あります。

口範囲 A

rTDMS-STJを受けた人の「気分J
が集まりやすい、もっとも一般的

な範囲です。平常心とも言えます。

計算式で算出した数値を、活性度と安定度を基軸とした指標に当てはめている。

印のある位置が、その時の各ランナーの「気分Jの状態を表している。例えば

浅沼さんは、「活性度-4・安定度+5Jの「休息に適したエリアJから、「活性

度 9・安定度8Jの「快適で最高の状態jに気分が変化した。

※上図は rTDMS-STJの2次元グラフを様式化したものです。

..e__________._.・・・・・・・・・・・・・・・・・ー・・・ー・・・----------------------------------------・・ーー・・ーーー---ーー・・ーー・・・・ー・・・・・・・・・ー------------------------.---.・・ーー， 一、
'・

一
み

一
込

・
税

一
円

「
ス
ポ
ー
ツ
競
技
で
の
緊
張
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」

一
∞

「
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
や
ヨ
ガ
教
室
で
の
運
動
前

一
川

後」

「
エ
ス
テ
な
ど
癒
し
系
サ
ー
ビ
ス
の
前
後
」

一
部

一
n
u

「
健
康
食
品
や
栄
養
ド
リ
ン
ク
、
薬
物
の
摂
取

一
目

前
後
」
な
ど
、
健
康
科
学
の
分
野
に
お
け
る

一
抑

気
分
の
変
化
を
計
測
す
る
た
め
に
、
私
た
ち

一
回

・

q
u

は
こ
の
「
T
D
M
S
l
S
T」
を
開
発
し
、
調

一
日

.

n
u
 

査
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

今
回
、
市
民
ラ
ン
ナ
ー
の
方
々
の
デ
1
タ

一
J

-

包し巴

を
分
析
し
て
、
正
直
、
驚
い
て
い
ま
す
。
3

一
昨

人
全
員
が
、
こ
こ
ま
で
顕
著
に
「
活
性
度
」

一
肌

と

「安
定
度
」
で
高
い
数
値
を
示
す
の
は
珍

一
目

し
い
こ
と
で
す
。

一
性-Z 

こ
の
活
性
度
と
安
定
度
が
高
い
こ
と
が
、
一
川

。
最
高
の
気
分
。
の
状
態
で
あ
り
、
気
持
ち
が

一

ι

前
向
き
で
、
あ
ら
ゆ
る
ス
ト
レ
ス
を
乗
り
越

一
行

え
る
元
気
が
あ
る
充
実
し
た
状
態
だ
と
、
私

一
ア

た
ち
は
定
義
し
て
い
ま
す
。
人
生
の
最
大
の

一
る

・
あ

目
標
は
、
富
や
名
声
の
有
無
に
関
わ
ら
ず
、

一
で

こ
の
状
態
を
保
ち
続
け
て
生
き
る
こ
と
だ
と
、

一
併

.
、、、内

私
自
身
は
考
え
て
い
ま
す
。

一
杭

・

土
寸

今
回
の
デ
l
タ
で
注
目
す
べ
き
は
、
ご
れ

…
4

が
「
1
2
0
分
L
S
D実
施
前
後
の
デ
l
タ」

一
概

だ
と
言
う
こ
と
で
す
。一

般
の
人
と
っ
て
は
強

一
蹴

い
負
荷
が
、
快
適
に
感
じ
ら
れ
て
、
。
最
高
の

一
は

気
分
ψ

に
近
い
状
態
に
達
し
て
い
る
と
い
う

一
訂

-

Q
U
 

こ
と
は
、
ま
さ
に
日
々
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
成

一
間

果
。
ラ
ン
ナ
ー
だ
け
が
身
に
つ
け
た
、
人
生

一
什

を
謡
歌
す
る
能
力
だ
と
言
え
る
で
し
ょ
う

0

・

※

「
正
直
、
驚
い
て
い
ま
す
」
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