
10 9

【
文
責
　
理
学
療
法
課
】

健
康
の
た
め
のワ

ン
ポ
イ
ン
ト

運
動
の
強
さ
の
決
め
方

運
動
の
強
さ
の
決
め
方

運動を行う前のアドバイス

こ
れ
ま
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
注
意
点
や
歩
き
方
、
手
軽
に
で
き
る

運
動
の
方
法
に
つ
い
て
説
明
し
て
き
ま
し
た
。
今
回
の
テ
ー
マ
は
「

運
動
の
強
さ
」
で
す
。
運
動
は
一
般
的
に
脈
拍
と
関
連
し
て
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
前
後
や
運
動
中
に
脈
拍
を
測
定
し
て
自
分

で
運
動
を
調
整
で
き
る
と
よ
り
運
動
が
効
果
的
で
安
全
で
す
。

運動に強さがあるこ
とを

初めて知りました。

これからは教えて頂
いた方法で自分に

あった運動の強さを計
算してから

運動するように心がけ
ます！
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自
分
の
手
首
の
脈
拍
を
15
秒
間
数

え
て
4
倍
し
た
数
が
「
安
静
時
脈

拍
数
」
で
す
。

ま
た
、
不
整
脈
が
あ
る
場
合
は
、

1
分
間
の
脈
拍
を
数
え
た
ほ
う
が

よ
り
正
確
な
脈
拍
数
を
反
映
し
ま

す
。

自覚的運動強度と心臓の働き具合（脈拍）には関連があり、行っている
運動が“かなりきつい”と感じる時には、心臓も“かなりきつい”状態
です。頑張り過ぎないように、ご注意ください。

①
安
静
時
心
拍
数
を
測
定
し
ま
す
。

②
目
標
の
運
動
の
強
さ
を
全
力
の
●
％
※

と
し
た

　
と
き
の
脈
拍
数
を
計
算
し
ま
す
。

安静時脈拍数を計算してみましょう

Q. Aさん、50歳、安静時脈拍数が 70の場合・・・

全力の 40％の運動の強さで運動したとすると目標の脈拍数はいくつになるでしょう？

A. 70 ＋ ［｛（220－50）－70｝× 40 ／ 100 ］＝ 110  

となり、脈拍数が 110前後ならば、おおよそ全力の 40％の運動の強さとなります。

実践編

手首の親指側の
動脈に人差し指・
中指・薬指を
そっと当てます。

安静時脈拍数

安静時
脈拍数

目標の運動の強さを全力の●％※としたときの脈拍数 ＝

＋ ×
安静時
脈拍数

（220－年齢）  －

目標の運動の強さを全力の●％※としたときの脈拍数を計算
してみましょう。

※一般的に安全で効果的な運動は、全力の 40～ 60％の運動とされています。

100

●

運動に慣れていない人は
ここから開始しましょう！

ドキドキ

自覚的運動強度表

運動をする場合、運動の強さを決める事は重要です。一般的な推測方法として

①自覚的運動強度（ボルグスケール）から求める方法、

②脈拍から求める方法の2つが挙げられます。今回はこれらの方法をご紹介します。

自
覚
的
運
動
強
度
と
は
、
そ
の
名
の
通
り
「
行
っ
て
い
る
運

動
が
ど
れ
く
ら
い
き
つ
く
感
じ
る
か
」
と
自
覚
的
な
感
じ
か

ら
運
動
の
強
さ
を
推
定
す
る
方
法
で
す
。

自覚的症状

安静

非常に楽である

楽である

楽である

ややきつい

きつい

かなりきつい

非常にきつい
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ひとことアドバイス

ちょうど良い運動の強さです。
歩きながら話せ、うっすらと
汗をかく程度の
「ニコニコペース」の
運動です！

少し運動が強すぎるかもしれません。
強すぎる運動は逆効果な場合もあり
ます。

脈拍数と運動の強さの関係は、おおよその目安
で、個人差があります。特にペースメーカーを
入れている患者さまは、脈拍数での運動の強さ
の設定が困難なため医師にご相談ください。
また、高齢者や高血圧症・心臓病などで治療中
の方はさらに目標心拍数が制限される場合があ
ります。運動をはじめる前に医師にご相談くだ
さい。

●回/15秒×4
or

●回/分
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