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図　ニコニコペース（中強度）の見つけ方
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判
定
す
る
方
法
で
す
。
運
動
中
の

感
覚
的
な
つ
ら
さ
が
「
楽
で
あ

る
」
か
ら
「
や
や
き
つ
い
」
と
感

じ
る
程
度
の
強
さ
が
中
等
度
強
度

と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
感
覚
に
は

個
人
差
が
あ
る
た
め
、
や
や
注
意

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
運
動
中

の
体
調
確
認
と
し
て
良
い
指
標
に

な
る
で
し
ょ
う
。

（
３
）心
拍
数

簡
単
な
方
法
と
し
て
、
年
齢
か

ら
推
定
し
た
中
等
度
強
度
に
相
当

す
る
「
運
動
中
の
１
分
間
の
心
拍

数（
脈
拍
数
）」
を
用
い
る
方
法
で

す
。
運
動
の
強
度
が
一
定
で
、
開

始
後
２
〜
３
分
経
過
し
た
と
き
の

心
拍
数（
脈
拍
数
）が
「
１
３
８
か

ら
年
齢（
歳
）の
半
分
を
引
い
た

値
」
で
あ
れ
ば
、
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー

ス
に
相
当
す
る
心
拍
数
と
な
り
ま

す
。
最
近
で
は
、
運
動
中
の
心
拍

数
を
簡
単
に
測
定
で
き
る
腕
時
計

型
心
拍
計
測
器
が
登
場
し
て
い
る

の
で
、
よ
り
簡
単
に
目
標
心
拍
数

を
確
認
で
き
ま
す
。

（
４
）ト
ー
ク
・
テ
ス
ト

運
動
中
に
笑
顔
で
「
会
話（
ト

ー
ク
）」
が
可
能
か
ど
う
か
を
確

認
し
、
そ
の
状
態
か
ら
適
正
な
強

度
で
運
動
し
て
い
る
か
を
判
断
す

る
方
法
で
す
。
息
が
切
れ
て
会
話

が
で
き
な
い
状
態
で
あ
れ
ば
、
運

動
強
度
が
強
す
ぎ
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
笑
顔
で
会
話
や
鼻
歌
が

歌
え
る
ゆ
と
り
の
あ
る
ペ
ー
ス
に

な
る
よ
う
に
運
動
強
度
を
意
識
し

ま
し
ょ
う
。

こ
の
よ
う
に
、「
中
等
度
強
度
」

を
判
定
す
る
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

方
法
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
ぞ
れ

の
特
徴
を
捉
え
て
用
い
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。
ま
ず
は
、
運
動

中
に
「
息
切
れ
」
が
あ
る
か
ど
う

か
を
確
認
し
な
が
ら
「
息
切
れ
の

一
歩
手
前
」
の
強
度
を
意
識
し
て

始
め
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

そ
の
後
、
専
門
機
関
で
の
測
定

や
心
拍
計
な
ど
を
用
い
て
運
動
に

取
り
組
む
と
、
よ
り
安
全
か
つ
効

果
的
で
す
。

さ
ぁ
、
さ
っ
そ
く
、
き
ょ
う
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う
！

運動中に会話できるかどうかで運動強度を判断する方
法。会話ができない場合、運動強度が強すぎる状態な
ので、笑顔で会話のできる運動強度まで強度を落としま
しょう。

ニコニコペースは年齢によって異なります。
目標となる心拍数（拍/分）を下の計算式で
求めることができます。
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年齢

138– =108（拍/分）
2

60歳

福岡大学病院 リハビリテーション部
健康運動指導士

福岡大学スポーツ科学部 教授
福岡大学身体活動研究所 所長

松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

2015年2月号27

P27 DIC 200sスミ

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
②ニコニコペースの見つけ方！

減
少
し
な
い
の
で
、
腎
臓
や
肝

臓
に
悪
影
響
が
な
い
。

こ
の
方
法
は
、
身
体
的
、
精
神

的
に
余
裕
を
持
っ
て
実
施
で
き
る

こ
と
か
ら
「
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
」

と
呼
ば
れ
、
１
９
７
２
年
か
ら
、

健
康
づ
く
り
を
は
じ
め
、
病
気
の

予
防
や
治
療
の
た
め
の
運
動
療
法

に
用
い
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
に
相
当
す
る
運
動
強

度
を
見
つ
け
る
具
体
的
な
方
法
を

い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。

（
１
）乳
酸
閾
値（
Ｌ
Ｔ
）強
度

運
動
の
強
さ
を
徐
々
に
強
く
し

て
い
く
運
動
負
荷
試
験
中
に
、
耳

た
ぶ
や
指
先
な
ど
か
ら
微
量
の
採

血
を
行
い
、
血
液
中
の
「
乳
酸
」

を
計
測
し
、
そ
の
変
化
か
ら
乳
酸

が
急
増
す
る
ポ
イ
ン
ト（
乳
酸
閾

値
）を
判
定
す
る
方
法
で
す
。
特

に
精
密
な
指
標
と
し
て
用
い
ら
れ

て
い
ま
す
。

（
２
）主
観
的
運
動
強
度（
R
P
E
）

運
動
中
の
感
覚
で
運
動
強
度
を
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運
動
を
安
全
か
つ
効
果
的
に
行

う
た
め
に
は
、「
中
等
度
強
度
」
が

特
に
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
こ

と
を
前
回
お
伝
え
し
ま
し
た
。
今

回
は
、
こ
の
中
等
度
強
度
に
つ
い

て
、
も
う
少
し
詳
し
く
ご
説
明
し

た
い
と
思
い
ま
す
。

わ
た
し
た
ち
は
、
中
等
度
強
度

の
こ
と
を
「
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
」

と
呼
ん
で
い
ま
す
。
ニ
コ
ニ
コ
ペ

ー
ス
運
動
の
特
徴
は
、
次
の
通
り

で
す
。

①
キ
ツ
い
運
動
で
は
な
い
た
め
、

精
神
的
に
余
裕
が
持
て
る
。

②
運
動
中
の
血
中
乳
酸
濃
度
が
わ

ず
か
し
か
上
昇
し
な
い
の
で
、

脂
質
消
費
が
主
に
な
り
、
疲
労

も
起
こ
り
に
く
く
、
長
時
間
続

け
ら
れ
る
。

③
運
動
中
に
急
激
な
血
圧
上
昇
が

な
く
、
心
拍
数
も
あ
る
程
度
の

回
数
以
上
に
は
な
ら
な
い
の
で
、

安
全
に
行
う
こ
と
が
で
き
る
。

④
脚
の
筋
肉
や
関
節
に
も
負
荷
が

か
か
ら
ず
、
障
害
が
起
こ
り
に

く
い
。

⑤
腹
部
内
臓
の
血
流
が
そ
れ
ほ
ど

運動中の身体の
疲労具合が
表の「11～13」に
なるように
運動強度を設定する方法。

運動中に採血を行い、血中乳酸濃度が
急増し始める運動強度を判定します。
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（２） 主観的運動強度（RPE） （１）乳酸閾
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