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令和3年度 専修大学スポーツ研究所 所員報告

　昨年度に引き続き，担当する教養科目，保健

体育系科目のスポーツ論「スポーツと発育発

達」において，ただ歩くといった軽い運動がど

の程度心身に影響を及ぼすのか，受講生に実

体験を通して学んでもらう取り組みを行った。

30分間程度，ただ歩く前後に，心拍数，主観

的運動強度，疲労・覚醒状態（Roken Arousal 

scale; RAS，「一般社団法人人間生活工学研究

センター，職場環境診断のための人間感覚デ

ータベース」をもとに富川がForms用に編集・

加工 ）を測定し，任意でその時の気分を自由記

述で記載してもらった。

心拍数，主観的運動強度，疲労・覚醒状態は昨

年度と同様の結果であった。前後の自由記述

に記載があった回答を表に示した。概ね前に

比べて終了後には好転している様子がうかが

えた。

付記：本研究の一部は令和3年度スポーツ研究所助
成（調査研究費：健康科学部門）を受けたものである。

教育・研究活動および学外活動報告（2021年度）
富川 理充（商学部教授）

健康科学：運動および健康、教育に関する基礎的研究

図1 30分間ぶら歩き前後の疲労・覚醒主観評価指標
（Roken Arousal scale; RAS※）

※一般社団法人人間生活工学研究センター　職場環
境診断のための人間感覚データベースより


