
)*£��-

f�KNéT�/�$"bj,7¬c	Åc9

¯cT�/û�®û�bT:��4�L*�(�,8

4ø4_�L*bT,-C�NI4c0�+Ç�*

|+hO6,8OV5Í�hOWÆ5"W<Wk,

7¬Qb0�+���øø,L*c®?��5Né

7¬�p½Ï4¿k6L*c$[\NéL*bT,

êë/«¬c+Ä�l/8\(j,8$F=(Kc

_�L*bõÑk,-C��9/X{º
5�¬O

6,
Ô#
8

_�-CKýb��	bè6�cÉ	]b|>

LhO6,8�d/��n/�ðÅ�*l/z{]

b�vpº½¤9;5�/7*Lücé]*|oª

+6_�÷547w*6Uâ��"3b3©4O6

7
�#
8�7c_�-C/c�i�*|6�,o<W

(��|¾|¾b+,w*6U¤¢¼ÍKc	Å¿

9¯bøø�:�Én�
��6
Ô#
8

_�-C/ª«�*4OcÑÞø:Q:*e^:

/¤þ�ÿ�ff���9MO

�784ø4c{¢���:

¿��95ø�4O_l+6

TUb47Wc��9¿Q_

½�5�l4O_�ø�7[

bâã(�,L*|78(j

,8l4OcL/TU+Û½

ø:/¤þ�ÿ�ffKcLM

�(�`9MOL+øh78

0]:KL/½bÇ`4cf��/n/L+4b

õ�,ÅÆ/n9�:5cFígbø�k,7¬/

of�9pw5SÉ47�å7#8l/�¸MºbF

6OKPk*4O�*¬7�
ä#
c��(Kxy/f

�]��bl/G85abk,8

�*+,@��� 

L/9pK¢Ã�9pãx5{ÊÍ*4Oc}=

\(��,TUb�¸478�7c9:¿T��:

bj��O��,TUco��{�Ã(�w/Køb

okL¿ø{�Ã(�w|¨�78']Kc��{�

Ã(�/xÅ/��5 héWbk,+Ä/Û�5

4O6,8LM:/��Kc���/À�ÁÂ�

Ã_ø:Û¡(�,
å#
8

6�M/{�Ã(�(|cîô�¢bí��O

7]£i]£\¤£}]*�U�cl/�bf�/

n/L+4b�eFÔÓÆ�/�¸���MO6,8

¦7bKcÅ�¸/8½c��½cf�/Ä/TU

f��/n/L+45Ték,of�9pw/ab

,   « ¬�N�9Q0m#

¥ ¦ § ¨�N�9Q0m0mè#

© ª y ¦�N�9Q0m#

�)*+,@��«¦
¬íû
ìf®ìæ¯ú°±ø²í�°±ìf®³´µ¶·à�¸¹º

��Ó�



+Ì�(�eBU,ø5�*¬7
ä#
8

L/9p5"�k,L*(c�</�:/ø��

�N(�,8

»n¼:*Q5}d9�O�Á�±b�øk�:

½n��9

¾n{¢���:

¿n��9

ÀnQ:sQ_½�

"	/UB½bõ4OKcf�]/\(ÿ�4O

6,`g+�¤þ½Ì�ff��(K+éc�g+�

¤þ½Ì�ff|��,TUb478¾bF6O|`

g+{¢���:��(K+éc�g+{¢���

:/ø�b|F+�,TUÛ�478

f�[bKcN�/�¸bj��Oa¨k,L*

�`8+/(c6éFø/�¸(KL/½b|�®

�´éTUb478�7c�¿Á5�6OiF�"

/�¸5î[b�U�����Ê¼xÍ��¾#5

�å47�¸|VW`MOc¥h�:5ø�k,Â

}b|+,TUb478

Q:¤þ�ÿ�ff¿e^:¤þ�ÿ�ff5�Ub

Kcj,º
�*�h7[\5�Ã4+�Ml+:

+68�7�¸�:d+/(K�O4�h7Wcî

ô�¸5�W k7¬b�F6*¥ô7W4OcT

���*4OæÇ4bé6*6UÇ��j,8

x÷(f�9pKc¢Ã�9p*îì/¥�(Q

�(�c[\|}=\*Ð67¬cVWXY¿k68

�7èì+�¸5XYí��O6,/(c:d9¿

�F95¥ô,L*|I+68¢Ã�9pKÐÑ}

	bµ�9MO�Þ�Ó	Õ6O6,�cL/TU+

�£Ï/T�(jMl��l4¿k6*µ�:M,8

f�9pKcf�/ý95µ�47ì�+�¸5c

¢Ã�9p/TUbXYí��7|/(j,8L/

+)*+,@�¯ÃÄþ±�;Â�lÅ�ÆÇ¯È0YZõ©�, É°±þÿ½õÊËW÷

)*+,-./01234

��Ô�

1

1

2
4

3

2

4

5

6

7

3

8

9
―

10



7¬c¢Ã�9p/TUb��l4¿kécøFf

��/n/L+4/ø�bF+�,*�N(�,8

µ*KÌ9Í

cR/TUbÊ¼xÍ��¾5�å47�¸|�

�MO6,/(c��,/bèI/[\58k,8

c)KÔÓ/�¸57F�Fb=�O�û4cl/'

b�95F+#O�U*T68Î�*¥ô,�¸�

jMlcTWÏHb�ûk,TUbk,8

xæ/Ý�5�Ë(|L/9p��Á�±b(�

+6�j,6K�F6*¥ô,#ÌíbKcf��

/n/L+4�]=b(�+6��9�j,847

�hOL/9pKc¤þ�ÿ�ff*4O��(K+

écf�b78+T��:¿9:�Ø�hO6,ø

5�¥k,¡�¤*4O|Ô�(�,8

Kô¬O��{�Ã(�5�UÌíbKc�M,

�(K¦7bÛ47��½5�®4O héW�6c

T6�¸5�QbnbF�,TUbk,8�7cT

6�¸��b(�,TUb+h7:c�®gb�¸

50�ékMlT��
5"#,L*|(�,8k

L¿ø{�Ã(�ø:Kô¬,ÌíbKc�b(�

,TUb+h7:��{�Ã(�$/%�5`zk

*T68

åiKcðÅ+��0mn�¢Ã�9pãx*f

�9p/��{�Ã(�5£é���TW|��5

Ó9é4O#�h7*�*c}4é���TW|�

�50�é4O#�h7*�/³��5g¾7|/

(j,8f�9p/÷�¿¿�6b5Ûk8

å}Kîìbc0#$VQ*ÐÏ>eQ(/QÝ

cä�Q5�øk7¬bÑø:4:MOé,c�Ê

ç/ä#5g¾7|/(j,8LMKQ�É�4O

6,:/0�95¦k�c£é�h7ÌíbKé9

p(îº
/b5Û4c}4é�U*f�9p/÷

�¿¿0�+b5Ûk8

åEKcé9p�/Òê:5gc47|/(j,8

LMKn9���ø:±�,:5¦4cb�0�6

KÄ�Ób���øøhO6,*aL(�,8é9

p�/bKc£é�hO|}4é�hO|îº
(

j,8

�µ*+,@��`ÔÕ@�Ö��×ØÙ
�ÚìøÛèÜ»�´µ¶·àºÝÞíøçèßµìºàê³
û

×�*á�ßìâãä�×bÙåç*¶·àº

��*+,@��`ÔÕ@�Ö�èé¨
êÚìøÛèÜ»�´µáêìëìä³í*¶·àº

�Ç*+,@��`ÔÕ@�Ö�îïð
�ÚìøÛèÜ»�´µ¶·àºû
ìñf®0ìò�óä³ô
-¶ëì*øõö�÷²ìøùÜâú+àûÙå*¶·àº

����

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

ラジオ体操
（軽く）

登山体操
（軽く）

ラジオ体操
（激しく）

登山体操
（激しく）

床
反
力
(N
／
体
重
)

0

10

20

30

40

0

10

20

30

40大腿四頭筋
（外側広筋）

脊柱起立筋

ラジオ体操
（軽く）

登山体操
（軽く）

ラジオ体操
（激しく）

登山体操
（激しく）

筋
放
電
量
（
％
）

ラジオ体操
（軽く）

登山体操
（軽く）

ラジオ体操
（激しく）

登山体操
（激しく）

ラジオ体操
（軽く）

登山体操
（軽く）

ラジオ体操
（激しく）

登山体操
（激しく）

60

80

100

120

140

心
拍
数
(拍
／
分
)



LM:/åø:cf�9pbT,³Ø¿Q$/�

�
Kc¢Ã�9p*KLî_øc|4éK¿¿�

6L*��ø,87�4é9p*|c�¸5dÆk

,L*(T��
51¿édÆ(�,8kL¿ø{�

Ã(�/T��
Kcå�ÃååbÛ47bTW|9

:bÈ6�c¿KW�¸5dÆk,L*(�
5I

I(�,8"	/TU+9²5Vb©6Oc�Ån

�(¢Ã�9p��Wb"�k,*T68

L/9pKcf�c/
Ø9p*4O�U/b|

�4O6,8f�]KvÅc��(N�-kcb`

g+�¤þ½Ì�ff5�U�c^	(KcT�cb

K`g+�¤þ½Ì�ffbI�O�g+�¤þ½Ì

�ff|�UL*�ü�46*9MO6,ø:(j,8

�7f��/Êý[b|cêë/ª«¿â[5�

å4O�U*T68l/ÌíKÔÓ/�¸5�O�U

/(K+écxÅ5�U/(|T68

Ç*���-

f�/�¸Kcì�+����/�(|c|þ6

*6hO|°6Mÿ(K+68L/7¬f���5

4O6OKckl¿6�¸¿:�6�¸5�U�:

Kø�9M+64c�bÈ<4O4�U��9|j

,8��	](KL/ ´�TWË$9M,8

LM�(Kcf�]��U9:¤þ�ÿ�ff*6

�lcQ:*e^:b�½�¹O:MO�784ø

4f��c�/��bn95�økbKcÑÃ¼:Ã

QbE,�(/xÑ/e�5Fígbø�k,L*

�`8(j,8L/9p5�UL*(cf�l/|

/¿Q:se^:¤þ�ÿ�ff��(KnbFø+

6�:5ø�(�,�üU8

c'bcf�9pbÄ/º
/Óñ�j,ø/~

ÄKJ'/��(j,84ø4c[\]/n�¿T

�5$�\cffnb&O4O~Äk,L*K¬+

L*(|j,847�hOcì�+f�]�L/9

p5Q�4cl/-×5á�4Oµ�O6éL*�

`8(j,8èé/÷b,4OÚ6Ocl/ì�5

¡ø�OÚ�Ml�6(j,8

�i��

Ôn��rs�f�/T�nOm*¤þ�ÿ�ffmn

��G���ÓÔÒ�J�äÕ6åå6�ÒÕ6ä�Ô6ä�ä6

åÓÒn

�n��rs�0� V�� ���dH�(/

��n�ðÅ�/Q�de�9:�mg+ò½

ø:/~�nf��m�äÖ�Ôäå�ÔåÔ6�ÓÔÖ�

än�Bø����rs�f��/n/L+45T

ék,7¬/of�9pw/SÉn����_

`g�h���ê�,��#

ånf�9p/��K�</À�ÁÂ�Ãø:Û¡

(�,

Fdef���/À�ÁÂ�Ã�

of�bõk,ÇÈ¯Îw

�EDDJK���HHHÛ�JAKJÙ>DÛBÙÛ�J�DÙ�?AÛFA�D?r@��

Õ��oFC?qÚDÛ?KJ2#

I���ð|£»}v/À�ÁÂ�Ã�

EDDJ����CLB?��ÙL�

JGq&G�Ý4�/À�ÁÂ�Ã�

o�fW�� f�9pw

�EDDJ���HHHÛAEÛÛÙ>Û�J�A@@B?D?�E?>q¥?L?�

@A�F2ÛEDLÚ#�Ó�Ô	}×�(	
��åæ

aÄbñòcdð

ìe��f��

�Gq&����

ìe��f��

���ò�ÿ±#��

ìe��f��

)*+,-./01234

��ä�


	PSCHG000
	PSCHG001
	PSCHG002
	PSCHG003
	PSCHG004



