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Ⅰ．緒言
　ピラティスは、1900年初めにJoseph, H. Pilates（1880～1967）が考案した機能的身体的能力を
高める包括的なボディコンディショニング方法である。この方法は、コア（身体の中心・体幹）
の安定および強化が適正な身体動作の基礎となる環境として最も重要だと考えられている1）エク
ササイズである。そのため、ピラティスを継続的に行うことにより、体幹部の筋肉量や筋力等を
増加させることが期待される。RogersとGibson2）は、週３回、８週間のピラティストレーニン
グによって、体重の変化なしに体脂肪率が減少し、上体起こしおよび背筋を行う回数が増加した
ことを報告している。またDonahoe-Fillmoreら3）は週3回、10週間のピラティスにより、腹部筋
力の増加と腹筋および背筋を行う回数が増加したことを報告している。このように、週3回のピ
ラティスを８-10週間行うことにより、筋力や筋持久力を向上させることは明らかになっている
が、更に低頻度および短期間での効果については、あまり検討されていない。近年、多くのスポー
ツクラブや地域の施設において、若年から中高年の男女、妊娠中または産後の女性などの様々な
年代を対象として、ピラティス講座が開講されている。その目的は、筋力増加や体脂肪率の減少
など広範囲に及ぶと考えられるが、先行研究のように週３回のピラティス講座に参加することが
困難な対象も多いと推測される。そこで、本研究では、高頻度の講座への参加が難しいと考えら
れる子育て中の女性を対象とし、先行研究よりも低頻度および短期間でのピラティス実施が体組
成や筋力、体力要素に与える影響を明らかにすることとした。
　また、ピラティスはコアの安定および強化以外の効果として、心理状態（気分）にも影響を与
える4,5）。８週間4）および15週間5）のピラティス実施により、否定的気分が改善し、肯定的気分が
増加したことが報告されている。本研究においても、ピラティス実施前後で心理的影響がみられ
る可能性が考えられるため、低頻度および短期間でのピラティス実施が心理状態（気分）に与え
る影響について、二次元気分尺度を用いて検討することとした。
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　以上のことから、本研究は、現在子育てをしている母親を対象に開講された週1回、3週間の「子
育てママのフィットネス講座」に参加した女性を対象とし、ピラティスの実施が身体組成、体力
要素および心理状態（気分）に与える影響を明らかにすることを目的とした。

Ⅱ．方法
１）対象
　横浜市青葉区の子育て支援グループ「チームWITH」主催の子育て支援プログラム「子育てマ
マのフィットネス講座」に参加した出産経験のある健康な成人女性10名（平均年齢：37.4±4.5歳）
を対象とした。参加者にはあらかじめ実験内容とそれに伴う危険性、データ分析の対象となるこ
との任意性を十分説明し、文書で同意を得た。

２）実験プロトコール
　３週間の子育て支援プログラム「子育てママのフィットネス講座」を実施し、その前後で体組成、
骨密度、握力、上体起こし、長座体前屈の測定を行った（図１）。また、３週間のプログラム中、
フィットネス講座として１時間の初級者用のピラティスを週１回、合計３回実施した。そして、
１回のピラティス実施前後に二次元気分尺度を行った。

 図１　実験プロトコール
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３）測定項目および測定方法
　体重、骨格筋量、筋肉量（体幹）、体脂肪量、および体脂肪率は、インピーダンス法（BIOSPACE: 
Inbody）を用いて測定した。骨密度は、超音波法（GE Healthcare Japan: A-1000 InSight）を用
いて測定した。右踵骨の超音波伝播速度と超音波減衰率を測定し、この両者からスティフネス値
を算出し、骨強度の指数とした。
握力、長座体前屈、上体起こしは、新体力テスト実施要項（文部科学省）に従い、測定した。握
力は、左右交互に２回ずつ測定し、左右おのおの良い方の記録を平均し算出した。長座体前屈は、
２回実施し、良い方の記録を使用した。上体起こしは、30秒間実施し、両肘と両大腿部がついた
回数を記録した。
　心理面の指標は、二次元気分尺度を用いた6）。二次元気分尺度は、対象者のセルフモニタリン
グを通して、心理状態（気分）の「活性度」と「安定度」を測る検査である7）。８項目の気分尺
度を０「全くそうでない」から５「非常にそう」の６段階で回答し、その得点をもとに「活性度」
と「安定度」を算出した。「活性度」と「安定度」の得点範囲は、マイナス10からプラス10である。「活
性度」がプラス得点の場合はイキイキして活力がある状態、マイナス得点はだるくて元気がでな
い状態を示す。「安定度」がプラス得点の場合はゆったりと落ち着いた状態、マイナス得点はイ
ライラして緊張した状態を示す。

４）統計
　得られた値は、平均値±標準誤差で示した。各群の子育て支援プログラム参加前後の平均値の
差の検定にはすべて対応のあるｔ検定を用い、危険率５％未満（ｐ＜0.05）を有意とした。

Ⅲ．結果
１）プログラム参加前後の体組成および骨密度の変化　
　対象者の体組成および踵骨スティフネス値の平均値、標準誤差および範囲を表１に示した。各
項目において、３週間の子育て支援プログラム参加前後で有意な変化はみられなかった。また、
本研究の対象者の身長および体重の平均値を独立行政法人統計センターから報告されている平均
値（身長158.81 cm、体重51.64 kg：2010年）と比較すると、身長はほぼ同じ値を示したが、体重
は本研究の対象者がプログラム参加前（PRE）で4.84 kg、プログラム参加後（POST）で4.47 kg
高い値を示した。また、骨密度の指標となるスティフネス値は、同年齢の平均値を100％とした
場合、本研究の対象者は、PREで105％、POSTで106％であり、ほぼ年齢平均の骨密度を有して
いた。
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２）プログラム参加前後の握力、長座体前屈、上体起こしの変化
　子育て支援プログラム参加前後における握力、長座体前屈、上体起こしの変化を図2、3、4に
示した。握力は子育て支援プログラム参加前後で有意な変化を示さなかったが、長座体前屈では
プログラム参加後の値が増加する傾向（ｐ＝0.06）がみられ、さらに上体起こしでは有意（ｐ＜
0.01）に増加した。また、本研究の対象者の握力、長座体前屈および上体起こしの平均値を独立
行政法人統計センターから報告されている平均値（握力29.21 kg、長座体前屈16.86 cm、上体起
こし43.73回：2010年）と比較すると、握力はPREで2.71 kg、POSTで1.81 kg低く、長座体前屈
はPREで2.66 cm短く、POSTで0.34 cm長い値を示し、上体起こしでは、PREで6.83回、POSTで
3.13回少ない値を示した。

Mean SE Range　 Mean SE Range　
年齢（歳） 37.4 1.4 31-47 - - -
身長（cm） 158.0 1.9 149-168 - - -

体重（kg） 56.48 2.78 39.0-71.2 56.11 2.73 38.5-70.5
骨格筋量(kg) 21.94 0.73 18.5-24.9 21.72 0.65 18.5-24.4

体幹筋肉量(kg) 17.94 0.57 15-20.3 17.71 0.51 14.9-19.5
体脂肪量(kg) 16.07 1.92 4.7-25.5 16.11 1.93 4.4-26.5
体脂肪率（％） 27.58 2.43 12.1-35.8 26.93 2.43 11.3-37.6

踵骨スティフネス値 91.3 2.7 72-101 92.7 2.9 76-102

PRE POST

表１ 

表1　子育て支援プログラム参加前後の身体組成および骨密度の変化
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図2　子育て支援プログラム参加前後の握力の変化
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図3　子育て支援プログラム参加前後の長座体前屈の変化

図4　子育て支援プログラム参加前後の上体起こしの変化
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３）１回のピラティス実施前後の二次元気分尺度の得点変化
　１回１時間の初級者用ピラティスを行った前後の二次元気分尺度の結果を図５（第１回目）、
図６（第３回目）に示した。第１回目のピラティス実施前後の二次元気分尺度では、「安定度」
が実施前に比べ、実施後で有意（ｐ＜0.01）に高い値を示した。また、第３回目のピラティス実
施前後の二次元気分尺度では、「活性度」、「安定度」において実施後で有意（活性度：ｐ＜0.05、
安定度：ｐ＜0.01）に高い値を示した。

図５　ピラティス実施前後の2次元気分尺度の変化（第１回目）
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図6　ピラティス実施前後の2次元気分尺度の変化（第3回目）



（ 103 ）

子育て支援プログラムで行うピラティスが母親の心身に与える影響子育て支援プログラムで行うピラティスが母親の心身に与える影響

Ⅳ．考察
　本研究では、週１回、３週間という低頻度・短期間で実施したピラティスが体組成、体力要素
および心理状態（気分）に与える影響について明らかにすることを目的とした。その結果、体重、
骨格筋量、体幹筋肉量、体脂肪量、体脂肪率の変化はみられなかったが、上体起こしの回数が有
意に増加し、長座体前屈が増加する傾向がみられた。また、心理状態（気分）では、第１回目の
ピラティス実施前後ではリラクセーション水準を表す「安定度」が有意に高い値を示し、第３回
目のピラティス実施前後では「安定度」に加え、アクティベーションの水準を表す「活性度」が
有意に増加することが示された。
　Rogersら2）は、週３回、８週間のピラティスを実施した結果、体重の変化はみられなかったが、
体脂肪率が1.2％減少したと報告している。しかしながら、本研究では、体重および体脂肪率に
有意な変化がみられなかった。また、骨格筋量および体幹筋肉量にも有意な変化が見られなかっ
た。先行研究と結果が異なった理由の1つに、ピラティスを実施した頻度、期間の相違が考えら
れる。先行研究では、週３回の頻度で８週間の計24回行っているが、本研究では週１回の頻度で
３週間の計３回のみの実施である。体脂肪率などの体組成に影響を与えるには、本研究で用いた
週１回の頻度、３週間の期間では足りず、それ以上の実施が必要であることが示された。
　先行研究により、６週間8）および８週間2）のピラティス実施により、上体起こしの回数が増加
することが報告されている。ピラティス実施期間の短い本研究でも、同様に上体起こしの回数が
有意に増加し、筋持久力の向上がみられた。ピラティスの呼吸法（胸式呼吸）を用いて体幹屈曲
運動を行った場合、通常の呼吸法を用いて体幹屈曲運動を行った場合より、内腹斜筋での活動が
高くなることが報告されている9）。上体起こしは、主に腹直筋、外腹斜筋、内腹斜筋を活動させ
行うことから、ピラティスでの呼吸法による内腹斜筋の活動増加が、本研究での上体起こしの回
数増加に貢献した理由の1つとして考えられる。また、ピラティスでは、脊柱や肩甲骨をストレッ
チし、可動性を高めるエクササイズが多くあるため、ピラティス実施後に長座体前屈2）および立
位体前屈10）の値が増加し、柔軟性が向上することが報告されている。本研究結果でも同様に長
座体前屈の値が増加する傾向がみられた。これらのことから、上体起こしの指標となる筋持久力
および長座体前屈の指標となる柔軟性については、本研究で用いた週１回の頻度、３週間の期間
でも影響を及ぼすことが示された。
　ピラティスは、呼吸と動作の協同を重要視して行われるため、心理状態にも影響を与えること
が考えられる。先行研究では、８-15週間のピラティス実施により、否定的気分が改善、肯定的
気分が増加したことが報告している4,5）。本研究では、ピラティスの実施前後に二次元気分尺度を
行い、心理状態（気分）に与える影響について検討した。その結果、1時間の初級者用のピラティ
ス実施後、快適な沈静と不快な興奮を両極とする心理状態（リラクセーション）の水準を表す「安
定度」が有意に増加した。さらに、第３回目のピラティス前後にも同様のテストを行った結果、「安
定度」に加え、快適な興奮と不快な沈静を両極とする心理状態（アクティベーション）を表す「活
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性度」が有意に増加した。先行研究により、ピラティス実施後に、心拍数と呼吸交換比が安静時
を下回り、リラクセーション効果がみられることが報告されている11）。本研究でも、同様のリラ
クセーション効果がみられ、安定度を増加させたと推察される。そしてこの変化は、１時間の初
級者用ピラティスをたった１回実施することで起きることが示された。さらに、第３回目のピラ
ティス実施後には、リラクセーション効果に加え、活性度の増加がみられた。活性度の増加は、
快適な興奮の水準が高まったことを示している7）。この活性度の増加が第１回目のピラティス実
施後にみられず、第３回目の実施後にみられたことは、単発ではなく継続的に行うことによる効
果として快適な興奮水準が高まった可能性が考えられるが、継続的効果についてはさらに検討す
る必要がある。また、第１回目と第３回目のピラティスエクササイズの技術習得度の違いが関与
しているかもしれない。２次元気分尺を用いた継続的効果の影響および技術習得度相違の関与の
可能性については、今後さらに検討していきたい。
　　
Ⅴ．まとめ
　本研究では、週１回、３週間のピラティス実施により、体重、骨格筋量、体脂肪率は変化しな
いが、筋持久力および柔軟性が向上することが示された。また、１回のピラティス実施により、
快適なリラクセーション効果を示す「安定度」が高まり、快適なアクティベーション効果を示す

「活性度」が増加することが示された。　　
　以上のことから、本研究で用いた週１回、３週間という頻度および期間は、ピラティス実施に
よって、体組成は変化させないが、筋持久力、柔軟性、さらには心理状態（気分）を高めること
が可能な頻度および期間であることが示された。
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