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2003年度から本大学で開講されている ｢ホノル

ルマラソンを完走・完歩しよう市民カレッジ｣ は､

年齢無制限で初心者から熟練者までを対象にマラ

ソンを走れる体力を獲得すると共に健康科学を学

ぶ講座である｡ マラソン完走はニコニコペースで

こそできるもので､ 生活習慣病の予防と治療の延

長上にすぎないとの考えで生活習慣病の運動療法

が有効な患者にも積極的に参加を呼びかけている｡

本講座はマラソンを走るためのトレーニング方

法､ ピーキング法､ ペース配分と同時に健康に役

立つバイオメカニックス､ 栄養学､ 運動生理学､

体力学､ スポーツ医学的知識を学ぶための講義と

実技で構成されている｡ また実際に過去に運動習

慣がなく､ 中高年から走り出しマラソンを完走し

たランナーや専門家をゲストスピーカーとして招

き､ 実践ノウハウを学ぶ機会を設けている｡

ここでは､ 2004～2007年度の公開講座に受講し

た会員を対象に､ 受講者のプロフィール､ 実践の

内容とその成果について報告する｡��� �
１�対象者
本大学で開講された市民カレッジ ｢ホノルルマ

ラソンを完走・完歩しよう｣ を受講した2004年45

名 (男性17名､ 女性28名)､ 2005年53名 (男性27

名､ 女性26名)､ 2006年47名 (男性23名､ 女性24

名)､ 2007年55名 (男性31名､ 女性24名) を対象

とした (表１)｡ 対象者は運動療法を必要とする

生活習慣病の患者､ 運動習慣のない者､ マラソン

経験はないが､ 市民大会には出場経験がある者､

マラソン経験があり記録の向上を目指す者等であっ

た｡ なお､ 2006～2007年度の継続受講者は７名で

あった｡

２�開講期間､ トレーニング及び講義内容
開講期間は､ 各年７月から12月の間で､ 毎週土

曜日の午前中に開講し､ 合計18回であった｡ 午前

９時から10時30分まではトレーニング､ 11時から

12時までの１時間は講義を行った｡ なお､ ８月は

自主トレーニングのみであった｡ 各年度のトレー

ニング及び講義内容は表２､ ３に示した｡

トレーニングは初心者と経験者の２グループに

分けて行い､ これまでにレースに出場したことの

ある者を経験者 (マラソン記録３～５時間台) と

した｡ 初心者グループはウォーキングからトレー

ニングを開始し､ マラソンを走るために最適なラ

ンニングフォームの指導を行った｡ 経験者グルー

プはインターバルトレーニング及びペース配分を

設定しての距離走を中心に行い､ 自己の記録を伸

ばすためのトレーニングを行った｡ なお､ トレー

ニング実施中はマラソンの自己記録から推定され
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表１ 受講者特性



たニコニコペースに相当する走行スピードや主観

的運動強度３�11) (����表４) が11～13になるス
ピードを保つように指示した｡

トレーニング開始２ヵ月目及び４ヶ月目に運動

負荷試験を行い､ 個人毎にマラソンを走るための

至適スピードと日常のトレーニングに有効な走行

スピードを処方した｡ 日常のトレーニングは個人

毎に月間の目標走行距離を設定し､ 処方されたニ

コニコペースを用いて行った｡

講義内容は､ マラソンのトレーニング方法と同

時に健康に役立つ栄養学､ 運動生理学､ 体力学､

スポーツ医学等で構成されており､ マラソンを完

走したランナー､ 医師及び管理栄養士等の専門家

をゲストスピーカーとして招いた｡ 2004～2006年

度の座学15回目､ 2007年度の座学７回目と15回目

は�����方式にて受講者の質問について専門
家が返答する内容の講義を行った｡

なお､ 本講座のテキストとして､ 田中宏暁著

｢賢く走るフルマラソン｣ (ランナーズ発行､ 2005)

を使用した｡
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表２ 講義内容 (2004～2006年) 表３ 講義内容 (2007年)

表４ 主観的運動強度
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３�測定項目
３－１. アンケート調査 (2004～2007年度)

本講座のオリエンテーション時にフルマラソン

及び市民マラソン経験の有無､ 講座を受講する目

的､ 目標等を質問紙によりアンケート調査を行っ

た｡ また､ 講座終了時に本大学で公開講座を受講

した感想及び本講座の実技指導及び講義内容の評

価に関するアンケート調査を行った｡

３－２�乳酸測定 (2006､ 2007年度)

健康増進に有効な運動強度であり2�5�6�7�9�12) マラ
ソンレース中のスピードと相関のあるニコニコペー

ス10) を測定するために､ ステップテスト及びト

レッドミルを用いた間欠式多段階漸増負荷試験を

行った｡ 2006年９月の初心者17名は､ トレッドミ

ル走に不慣れなため､ ステップを用いたテストを

実施した｡ 負荷試験はいずれも午前中の安静空腹

時に行った｡ 負荷試験の結果を基に､ マラソン完

走時間､ １��あたりのランニングペース及びイ
ンターバルトレーニングペースを処方した｡

ステップテスト (2006年度９月, 初心者群)

メトロノームの音に合わせて､ 高さ15－20��
の踏み台 (コンビウェルネス社製, ステップウェ

ル) を昇り降りし､ 心拍数 (��)､ ���および
心音を録音しながら､ 昇降頻度を上げ､ 試験を継

続した｡ 昇降頻度は､ 10回�分 (40歩�分) より
各ステージ５回�分 (10歩�分) ずつ漸増した｡
１ステージの運動継続時間は､ ４分とし､ 各ステー

ジ間に２分間の休息を設けた｡ 心拍数は安静時及

び各ステージ終了30秒前に測定し､ ���は各ス
テージ終了後に記録した｡ 心音の録音は安静時及

び各負荷運動終了直後10秒間行った｡ ��及び���の測定は､ それぞれ携帯型心拍数測定装置
(�����������������､ �����)､ ����������を
用いた｡ 心音の録音にはマイクロフォン (フクダ

電子社製： ���300) と�� (����社製：��５) を用い､ マイクロフォンは胸骨柄に固定し
た｡ なお､ 運動負荷試験の終了基準は､ ���が
15を超えた時点及び規定の昇降頻度に合わせられ

なくなるまでとした｡

安静時の第１心音振幅の値に対して､ 各運動負

荷の振幅変化を比 (第１心音振幅比) で表した｡

第１心音振幅比の急増しはじめる心音屈曲点に

相当する負荷をニコニコペースとして採用した｡

トレッドミルテスト (2006年度９月､ 経験者群､

11月､ 初心者群及び経験者群；2007年度９月､ 11

月､ 初心者及び経験者群)

自己の日常のトレーニング速度を初期負荷とし､

運動は１負荷３分間で行い､ 20�����毎に速度
を上げて､ 乳酸値が３������を超えた時点で測
定を終了した｡

安静時及び各運動負荷終了直後に耳朶より採血

し､ 携帯型血中乳酸測定装置 (ラクテートプロ､������社製) を用いて分析した｡ ��の測定は,
各運動終了直前30秒間に携帯型心拍数測定装置を

用いて測定し､ ���を各運動負荷終了後に聴取
した｡

ニコニコペースに相当するスピード及び心拍数

の判定は､ 採取した血中乳酸 (��) 濃度の結果
を対数変換し､ 独立変数に漸増運動負荷試験中の

スピード (�����) を､ 従属変数にそのときの��濃度をプロットしたグラフより一次回帰式を
用いて算出した１) (図１)｡

４�統計学的処理
結果は全て平均値と標準誤差で示した｡ トレー

ニング開始２ヶ月及び４ヶ月後におけるニコニコ

ペースの速度の比較については��������の符号
順位検定を用いた｡ 全ての統計解析は��������
(�������5. 0. 1, ������������, ����, ��,�. �. �) を用い､ いずれの検定も有意水準を
５％未満で判定した｡��� �
受講者プロフィール及びアンケート調査結果

本講座の受講者の職種を表５に示した (2004年

度は調査なし)｡ 2006年度の受講者はマラソンを
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走った経験あり (経験者群) 50％､ 経験なし (初

心者群) 50％であった (2004､ 2005年度は調査な

し)｡ また､ 2007年度の受講者はマラソンを走っ

た経験あり (経験者群) 54�8％､ 経験なし (初心

者群) 50�0％であった｡ なお､ 2007年度の初心者
群の内､ 市民マラソン (ハーフマラソン､ 10��
レース) 参加者は６名､ 過去にランニング経験が

ない方は16名であった｡

本講座の出席率は2004年度67�0％､ 2005年度
61�0％､ 2006年度60�0％､ 2007年度62�2％であり､
講座２回目の段階でドロップアウトした受講者

は2006年１名､ 2007年４名であった｡

本講座を受講した目的は､ 経験者群は記録の向

上及びランニングフォーム改善､ 専門的知識の習

得等が主要であった｡ 一方､ 初心者群はホノルル

マラソン完走､ 運動したい､ 減量､ 正しいランニ

ングフォームの習得､ 生活習慣病の改善､ 健康維

持増進､ 減量､ ランニング及び健康に関する科学

的知識の習得等であった｡

公開講座最終日に実施したアンケート調査(当

日受講者のみの調査)から､ ｢講義のあり方につい

て期待したとおりだった｡ 講義と実技の両方あっ
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図１ 乳酸測定解析結果
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表５ 受講者職種一覧
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てよかった｡ 説明や指導については､ わかりやす

かった｡ 役立つ内容だった｡｣ との回答が大半を

示した (72�7～92�6％：表６､７､８)｡ ｢総合的に
満足している｡｣ との回答は2004年度90�9％､ ま
た､ 2005年度から2007年度は100％であった (表

９)｡

本講座の講義､ 実技指導についての意見､ 要望

としては､ ｢２チーム (初心者群と経験者群) を

３チームに分けて欲しかった｡｣､ ｢初心者群と経

験者群の交流が無かったので何回に１回は混合し

て交流できるようにして頂きたい｡｣､ ｢もう少し

レース自体のアドバイス (体験) 的な話が聞きた
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表６ 講義及び実技指導に関して (2004～2007年度)
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表７ 座学 (講義) と実技に関して (2004～2007年度)
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表８ 実技指導及び講義内容に関して (2004～2007年度)
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表９ 本講座の満足度に関して (2004～2007年度)



かった｡｣ 等であった｡

公開講座を受講しての感想は ｢意欲のある方々

と一緒に練習することで良い刺激を受けました｡｣､

｢講義の先生方にも貴重なお話をしていただき､

勉強になりました｡｣､ ｢施設環境が充実していて

良かったと思います (グラウンド､ 教室等)｡｣､

｢分かりやすく､ 楽しく受講させていただきまし

た｡ 来年も受講したいと思っています｡｣､ ｢講習

代が手ごろでよかった｡｣､ ｢ぜひ毎年続けてくだ

さい｡ まだまだたくさんの方に参加していただけ

たら､ 健康な人がたくさんできると思います｡｣

等であった｡

ニコニコペース測定結果

運動負荷試験を実施した者は2006年９月34名

(ステップテスト17名�トレッドミル走17名)､ 11
月29名 (トレッドミル走)､ 2007年９月43名 (ト

レッドミル走)､ 11月35名 (トレッドミル走) で

あった｡ 2006年９月において､ ステップテストを

実施した初心者群 (17名) のニコニコペースの平

均値は90�4±15�3であった｡ また､ トレッドミル
走を実施した経験者群 (17名) のニコニコペース

の平均値は115�3±20�8であった｡ また､ ９月と11
月の２回測定 (トレッドミル走) を行った10名で

は血中乳酸閾値に相当するスピードが116�4±
17�7から138�8±20�7に向上した (�＜0�05�図２)｡
2007年９月､ 11月の血中乳酸閾値に相当するス

ピードの平均値はそれぞれ117�6±28�3 (43名)､
132�2±33�3 (35名) であった｡ ９月と11月の２
回に測定を行った33名では､ 血中乳酸閾値に相当

するスピードが123�9±20�8から145�6±24�9に有
意に向上し､ 経験者群10名は138�0±19�8から
155�0±18�4に､ 初心者群23名は109�6±25�3から
125�0±29�1にそれぞれ向上した (��0�05�図３�
４)｡

ウォーキングからトレーニングを開始した初心

者グループ全員が開講から３ヶ月後に５��のラ
ンニングができるようになり､ ４ヶ月後にはニコ

ニコペースにて60分間持続して走ることが可能と

なった｡��� �
本講座の目的は､ マラソンを完走できるような

身体になることが健康を獲得することであるとの

考えの基､ 健康科学の知識の習得と安全で効果的

な運動習慣を身につけることであった｡

『ホノルルマラソンを完走・完歩しよう』 との

市民カレッジ ｢ホノルルマラソンを完走・完歩しよう｣ の成果報告 (村上・他)
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図２ ニコニコペースに相当する速度の経時的変化
(経験者群, n=10)(平均±標準偏差)
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図３ ニコニコペースに相当する速度の経時的変化
(経験者群, n=10)(平均±標準偏差)



タイトルは､ ホノルルマラソンがおそらく唯一の

バリアフリーの大会で､ 制限時間がほぼ無制限で

14時間を超えるまで走ることができる初マラソン

大歓迎の大会であるからである｡ もちろんその大

会に参加しなければならないのではなく､ マラソ

ンができるようなレベルまで身体機能をたかめる

こと､ そのことの意義を知ること､ 実際にパフォー

マンスを高める知識を集積し､ 実践できるように

することである｡

全くの初心者や生活習慣病の患者 (運動が禁忌

でないもの) に参加を呼びかけている意図は､ 生

活習慣病の原因のひとつとして身体活動量の不足

が明確になったこと､ 運動療法としてもっとも安

全で効果的な運動がニコニコペースであるこ

と2�5�6�7�9�12)､ 初心者からベテランランナーまでフル
マラソンの平均走速度はニコニコペースに近似し

ているからである10)｡

実際筆者たちが明らかにした運動の降圧作用２)､

脂質改善作用７)､ インスリン感受性９) の増強効果

から､ 一般市民や患者にニコニコペースで30分か

ら１時間､ 週に３回から５回､ 週当たり180分以

上の運動を啓蒙している｡ われわれの仮説はそれ

だけの運動習慣が形成されればマラソンが走れる

身体になるとの考えである｡ もっとも重要なこと

は運動習慣の形成であり､ マラソンを走ることは

義務ではないと強調した｡ しかし健康のために義

務的に走るより､ マラソンの完走を夢見て走るほ

うが運動習慣の形成に有効であると考えている｡

一方､ 既にマラソンレースに参加している市民

ランナーの多くは､ 独学あるいは身近にいる経験

者からトレーニング方法を学んでいる状態で､ 専

門家からのアドバイスを受ける機会はほとんどな

い｡ 市民ランナーを対象にしたランニング専用の

雑誌 ｢ランナーズ｣ と ｢クリール｣ が発売されて

おり､ それなりの専門家の説が紹介されているの

で､ それらを活用するランナーも多い｡ しかしそ

の中には科学的根拠に基づいていない独自の理論

が紹介されていることが少なくない｡

初心者から経験者まで非常に広い能力差があっ

たので実技は２班に分かれて行ったが､ 座学は合

同で行った｡ その理由は健康科学､ マラソンの科

学に関して経験者でも初心者とそれほど変わらな

い情報しか持っていないと判断したからである｡

アンケート結果より､ 2004～2007年度において

｢総合的に満足している｡｣ と答えた人はほぼ全員

であり､ この講座が初心者及び経験者を問わず受

講生のニーズに応えられたと考えている｡ ただし

いずれのアンケートも最終回の講義に参加できた

者からしか得られていないので､ バイアスがかかっ

ている可能性も否定できない｡ 未回答の者に対す

る調査が望まれる｡

初心者に対する実技指導は徹底して運動強度が

高まり過ぎないように行った｡ もうこれ以上遅く

走れない程度の歩行速度でのジョギングを１分か

ら３分行い､ 同じ時間歩くことを繰り返すインター

バルトレーニングを行った｡ ���を確かめなが
ら決して13を超えないように指導した｡ 一時間目

は走･歩あわせて２～３��であった｡ その後､
走る時間を徐々に延ばし､ 最終的には全員60分間

完走できるようになった｡

一方､ 経験者群は主に記録向上のための走り方

を身につけることが受講時の目的であったが､ 本

講座での経験者群のトレーニングは､ 主にペース

走及び距離走が中心あった｡

( 8 )
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図４ ニコニコペースに相当する速度の経時的変化
(初心者群, n=23)(平均±標準偏差)



いずれも最初の一ヶ月は主として主観的運動強

度を頼りにニコニコペースを探るようにした｡ ま

た初心者にはベンチステップ台を用いた運動負荷

テストを行い客観的に得られたニコニコペースを

体験し､ 主観的運動強度のずれを修正する方法を

取った｡ ベンチステップテストを用いた理由は運

動様式が簡単であるため､ ランニングに不慣れな

初心者に対しても至適運動強度を測定することが

容易である点である｡ またランニングに必要な筋

力増強に有効であること､ さらには天候に左右さ

れずに室内の快適な状態でトレーニングできるの

で13)､ 基礎体力強化にこの運動を推奨する意図が

あったからである｡ また真夏の８月は教室もなく､

トレーニングは各自に任されるが､ 決して無理し

ないこと､ 早朝､ または夜にジョギングすること､

この時期はランニングに不向きであるので体力を

維持することに留めることを強調した｡ また室内

の快適な状況でトレーニングできるベンチステッ

プ運動を薦めた｡

2006年度､ 2007年度はトレッドミルを用いて至

適運動強度の測定を試みた｡ その意図はニコニコ

ペースの主観的な設定と客観的な設定とのずれを

修正する目的と２ヶ月のトレーニングの判定であっ

た｡ 2006年度 (10名)､ 2007年度 (33名) のいず

れもニコニコペースが向上しており､ わずか数ヶ

月のトレーニングで効果的に体力を向上すること

ができることを示唆している｡ 2007年度の経験者

群において､ ニコニコペースの速度は平均で17�����増加しており､ このペース (155�0�����)
はフルマラソンを４時間30分前後で走行できるペー

スまで体力が向上したと考えられた｡ また､ 初心

者群は平均で15�4�����増加しており､ このペー

ス (125�0�����) は５時間30分前後でフルマラ
ソンを完走できるまで体力が向上したと考えら

れた｡

なお11月に到達したニコニコペースの平均値を����単位で表すと初心者が8�1����､ 経験者が
9�9����である｡ 米国の����のコンセンサス
ミーティングでは３～６����を中等度､ ６����
以上を高強度と定義している｡ 受講者はほぼ全員

乳酸を蓄積しないで６����以上の高強度の運度
ができる体力に到達したことになる｡ 乳酸閾値は

最大酸素摂取量の35～70％で発現する｡ 仮に上限

の70％で発現すると想定しても初心者で40����������経験者で50���������に相当する｡ 表10
には厚生労働省の健康の維持のために維持すべき

最大酸素摂取量４) を示したが､ 初心者群でも20

歳代男子の上限値であり､ 経験者群ははるかに凌

駕している｡

ところで問題点として経験者でもトレッドミル

上での走行になかなか慣れないとの意見があった｡

実際にハーフマラソンの記録から推定されるニコ

ニコペースに対してかなり低く推定される経験者

がおり､ 今後の課題としてトレッドミル走行に十

分なれるまで練習するかあるいはトレッドミルを

用いない方法を検討すべきであると考えている｡

不慣れと言う点を勘案すると講座終了時のニコニ

コペースの����強度がさらに高くなっている可
能性があり､ 厚生労働省が示した健康のために好

ましい体力水準４) の上限値を大半の受講者が上

回ったものと推察される｡

2007年度の実技最終日には実際に400�トラッ
クで個別にニコニコペースを意識して１��走り､
乳酸の測定を試みた｡ またそれよりもやや速い速

市民カレッジ ｢ホノルルマラソンを完走・完歩しよう｣ の成果報告 (村上・他)
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20�� 30�� 40�� 50�� 60��

�� 40 38 37 34 33

�� 33 32 31 29 28

表10 健康づくりのための性・年代別の最大酸素摂取量の基準値 (ml・kg－1・分－1)



度で２ないし３度測定を繰り返した｡ その結果､

78％の受講生がほぼニコニコペースで走っていた｡

一方明らかに速い速度で走る受講生が22％存在し

た｡ 長期に亘り無理しないでニコニコペースで走

ることを強調したにも関わらず､ わずかとはいえ

このような受講生が存在することを考慮した対策

を考えなければならない｡

ランニングフォームについてはフォアフット走

法８) を指導し､ 無駄のない走行方法の獲得を推

奨した｡ 膝痛､ 筋肉痛で走行が不可能なものに手

すりを持ってのベンチステップ運動13) を推奨し

た｡ また特に初心者には基礎的な走るために必要

な筋力と膝関節の損傷予防のための筋力強化の目

的さらにランニングの補完手段としてもベンチス

テップ運動を奨励した｡

一方､ 経験者群は主に記録向上のための走り方

を身につけることが受講時の目的であったが､ 本

講座での経験者群のトレーニングは､ 主にペース

走及び距離走が中心であり､ 目的に沿ったトレー

ニング内容であったと考えられる｡

本年度のホノルルマラソンは全国からの参加希

望者が多く､ 某旅行代理店では７月末の時点で

3000名にもおよぶキャンセル待ちの状態であった｡

それにもかかわらず昨年までの受講生２名を含め､

合計16名が参加し全員ゴールした｡ また同時期に

行われた那覇マラソンに４名､ 青島マラソンに２

名､ ラスベガスマラソンに１名､ 金印マラソン(1

0��) に22名が参加し完走している｡ 本年度に受
講したランニング経験の全くなかった初心者の内､

13名がフルマラソンを完走することができた｡ ま

た､ ６名のものが近々チャレンジしたいとしてい

る｡ ランニング経験が全くなかった受講生の大半

がフルマラソンを完走又は来年に出場予定という

ことになる｡ 本講座のねらいは十分満足できたと

言えるであろう｡

講義､ 実技指導の要望として ｢初心者群と経験

者群の交流｣ が挙げられた｡ このことを勘案し

2007年度には講座期間中に２回の懇親会と２回の

合宿で交流の場を設けた｡ 今後はトレーニング中

に初心者群と経験者群を混合にするトレーニング

内容を構成することも考えていく必要がある｡������
本大学で開講されている市民カレッジ ｢ホノル

ルマラソンを完走・完歩しよう｣ に参加すること

で､ マラソンを走れる体力を獲得すると共に､ 健

康に関する科学的知識を身につけることができる

可能性が考えられた｡

また公開講座終了後においても市民カレッジの��が集まり､ 2006年７月から ｢福岡にこ×２走ろ

う会が発足し､ 毎週自主的にトレーニングをして

いる｡ これは市民カレッジで科学的知識の必要性

とニコニコペースによるトレーニングの重要性を

理解し､ 運動習慣が日常化したと推察された｡ よっ

て､ 本大学での市民カレッジは生涯を通じて運動

を継続するためのきっかけ作りの場となる可能性

が示唆された｡ 本年度で５回目が終了したことに

なるが､ 初回から５年間続けての受講者 (１名)

を含め本年度も７名のものが継続あるいは再受講

している｡ ただし受講生の中には継続したいが初

めて受ける受講生の枠を狭めることで躊躇したり､

特に講義内容は基本的な部分は変わらないので､

練習だけは参加したいとの希望がある｡ 週に１回

の合同トレーニングがあることで運動の継続につ

ながる可能性が極めて高くそのようなニーズに答

えることも重要である｡ また継続受講者はかなり

の科学的知識を身につけ､ 自ら実践してきた体験

があるのであるから､ トレーニングのサポート的

役割を願うことで､ より充実した講座になるもの

と思われる｡�������
１) ������������������������������������� �� ��� ������ ���������� ������������������ �� ������� ������������������������� ������� 2�84�88�

2004�
２) ���������������������������������
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��������������������������������������� ����������������������������������
9�245�252�1987�

３) 小野寺幸一�宮下充正 �全身持久性運動に
おける主観的運動強度と客観的運動強度の対

応性－�������������������������の観
点から－�体育学研究�21�191�203�1976�

４) 健康づくりのための運動指針2006 ～身体活

動･運動･体力～ 報告書 運動所要量･運動

指針の策定検討会�平成18年７月�厚生労働
省�

５) 進藤宗洋�田中宏暁�小原史朗�徳山郁夫 �
中高年者の自転車エルゴメーターによる50％��2���強度の60分間トレーニング�体育科
学 ２�139�152�1974�

６) 進藤宗洋�田中宏暁�小原繁 �自転車運動に
よる50％��2���強度の60分間トレーニン
グが成人女子におよぼす影響�体育科学 ３�
58�67�1975�

７) ���������������������������������������������������������������������������������� ������������������������ ����������������������������������� 48�
984�988�1999�

８) 田中宏暁 �賢く走るフルマラソン���106�

111�ランナーズ�2005�
９) �������������������������������������������������� �� ������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������� �� � ��������������������������������������������53�

315�320�2004�
10) ������������������������������������������������������������������������������������������11�338�344�1979�
11) �������������������������������������������������������������������

5�90�93�1973�
12) 吉田豊和�佐々木淳�荒川規矩男�田中宏暁�

進藤宗洋 �冠動脈疾患患者の運動療法によ
る血清リポ蛋白の変動��������������������4�2142�2144�1984�

13) ���������������������������������������������������� ����� ����� ��������� �� ��� ������� ��������� �������������� ����������������������������� ������� ���� �� ������ �������������4�1�7�2006�

市民カレッジ ｢ホノルルマラソンを完走・完歩しよう｣ の成果報告 (村上・他)
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