
イラストレーション　おかばやしさち

＊：ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription 
9th ed.（Lippincott Williams & Wilkins）．2013 より引用・算出

表　昇降頻度・台の高さと運動強度（METs）の関係＊

昇降頻度
（bpm）

80
90
100
110
120

3.5
3.8
4.1
4.5
4.8

10
4.2
4.6
5.0
5.4
5.8

15
4.9
5.4
5.8
6.3
6.8

20
台の高さ（㎝）

図２　膝や腰に不安のあ
支えを使ったスローステップ運動
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な
ど
と
い
っ
た
具
合
に
、
あ
ら
ゆ
る

活
動
を
運
動
強
度
と
し
て
数
値
に
表
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
の
場
合
、「
台

の
高
さ
」
と
「
１
分
間
に
昇
り
降
り
す

る
回
数（
昇
降
頻
度
）」
で
運
動
強
度

（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）を
簡
単
に
調
節
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す（
表
）。
ご
自
身
が
笑
顔
を

保
ち
な
が
ら
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
を

行
え
る
「
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
」
の
Ｍ
Ｅ

Ｔ
ｓ
値
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
！

ち
な

み
に
60
bpm
の
テ
ン
ポ
で
昇
り
降
り
す
れ
ば

時
速
４
㎞
、
80
bpm
で
時
速
５
㎞
、
１
０

０
bpm
で
時
速
６
㎞
、
１
２
０
bpm
で
時
速

７
㎞
の
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
相
当
し

ま
す
。

雨
や
夏
の
炎
天
下
、
冬
の
積
雪
な
ど

に
よ
っ
て
外
で
運
動
が
で
き
な
い
状
況

で
も
、
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
は
少
し

の
ス
ペ
ー
ス
と
段
差
さ
え
あ
れ
ば
、
ど

こ
で
も
簡
単
に
行
う
こ
と
が
可
能
で
す
。

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
音
楽
を
聴
き
な

が
ら
の
「
な
が
ら
運
動
」
で
、
あ
っ
と

い
う
間
に
時
間
が
過
ぎ
ま
す
。
ま
ず
は

身
近
な
段
差
を
探
し
て
、「
健
康
の
階

段
」
を
昇
り
始
め
ま
し
ょ
う
！

●
Ｍ
Ｅ
Ｔｓ（
メ
ッ
ツ
）と
は
？

先
月
号
で
少
し
出
て
き
た
「
Ｍ
Ｅ
Ｔ

ｓ
」
に
つ
い
て
、
簡
単
に
説
明
し
た
い

と
思
い
ま
す
。
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
と
は
運
動
の

強
さ
を
表
す
単
位
で
、
椅
子
に
座
っ
て

安
静
に
し
て
い
る
状
態
を
基
準
値
「
１

Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
」
と
し
ま
す
。
こ
の
状
態
と

比
較
し
て
生
活
活
動
や
運
動
が
何
倍
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
必
要
と
す
る
の
か
を
表

し
た
単
位
で
す
。
例
え
ば
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
↓
３
・
０
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ

時
速
３
・
０
㎞
の
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン

グ
↓
４
・
０
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ

棚や椅子を
使った方法

手すりを
使った方法
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図1 スローステップ運動の実践方法
❶～❹で昇り降り1回。60bpmのテンポで行うと、1分間に15回昇り降りすることになります。※bpm＝1分間に足を動かす回数

ん
だ
ん
気
温
も
高
く
な
り
、

暑
さ
を
感
じ
る
季
節
が
近

づ
い
て
き
ま
し
た
。
そ
し

て
、
間
も
な
く
梅
雨
が
来
ま
す
。「
雨

が
降
る
と
運
動
し
に
く
く
な
る
な
ぁ

…
」
と
気
に
掛
け
て
い
る
方
に
、
室
内

で
も
手
軽
に
行
え
る
運
動
「
ス
ロ
ー
ス

テ
ッ
プ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

●
段
差
一
つ
で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
！

ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
は
、
段
差
や

台
を
用
い
て
そ
の
場
で
昇
り
降
り
す
る

運
動
で
す
。
広
い
場
所
を
必
要
と
し
な

い
た
め
、
段
差
さ
え
あ
れ
ば
場
所
を
問

わ
ず
行
え
る
の
が
特
徴
で
、
や
り
方
は

い
た
っ
て
シ
ン
プ
ル
！
（
図
１
）

①
ス
テ
ッ
プ
台
の
正
面
に
立
っ
て
姿
勢

を
正
し
て
か
ら
、
片
足
を
台
の
上
に
載

せ
ま
す
。
左
右
ど
ち
ら
の
足
か
ら
で
も

Ｏ
Ｋ
で
す
。
こ
の
よ
う
に
足
を
動
か
す

ご
と
に
１
回
と
数
え
ま
し
ょ
う
。

②
も
う
一
方
の
足
を
台
の
上
に
載
せ
ま

す
。
こ
の
と
き
に
膝
が
し
っ
か
り
伸
び

る
よ
う
に
し
て
台
に
立
ち
ま
し
ょ
う
。

③
先
に
載
せ
た
足
か
ら
後
ろ
に
降
ろ
し

ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
を
崩
さ
な
い
よ
う
に
、

初
め
は
ゆ
っ
く
り
と
行
い
ま
し
ょ
う
。

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑤いつでもどこでもスローステップ！

④
も
う
一
方
の
足
も
降
ろ
し
ま
す
。
次

は
最
後
に
降
ろ
し
た
足
か
ら
昇
り
、
昇

り
始
め
る
足
が
交
互
に
な
る
よ
う
に
繰

り
返
し
て
い
き
ま
す
。

膝
や
腰
な
ど
に
関
節
痛
を
お
持
ち
で

昇
り
降
り
の
運
動
に
不
安
の
あ
る
方
は
、

図
２
の
よ
う
に
手
す
り
や
棚
、
椅
子
な

ど
を
支
え
に
し
な
が
ら
行
っ
て
く
だ
さ

い
。
上
半
身
の
力
を
利
用
す
れ
ば
、
腰

や
膝
の
関
節
に
か
か
る
負
担
を
軽
減
し

な
が
ら
運
動
を
行
う
こ
と
が
可
能
と
な

り
ま
す
。
た
だ
し
、
支
え
を
利
用
す
る

と
き
に
は
、
し
っ
か
り
と
安
定
感
の
あ

る
支
え
を
選
ぶ
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。

ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
は
、
足
を
引

き
上
げ
る
と
き
に
使
う
筋
肉（
腸
腰
筋

〈
ち
ょ
う
よ
う
き
ん
〉）を
鍛
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
腸
腰
筋
は
、
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
で
は
な
か
な
か
鍛
え
に
く
い
筋
肉

で
す
。
ま
た
、
運
動
中
に
片
足
支
持
動

作
が
含
ま
れ
る
た
め
、「
バ
ラ
ン
ス
能

力
」
も
同
時
に
向
上
し
ま
す
。
こ
れ
が

ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
の
特
徴
的
な
効

果
で
、
こ
れ
ら
の
能
力
が
改
善
さ
れ
る

こ
と
で
日
常
動
作
に
お
い
て
自
然
と
足

が
高
く
上
が
る
よ
う
に
な
り
、
転
倒
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
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