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要約

【目的】農業公園を地域住民の健康づくりの場として活用するために、歩行計測によるウォーキ

ングマップ作成を試みた。

【方法】2017 年に名古屋市農業センター内に 1kmのウォーキングコースを設定し、地域住民男

女 27 名を対象に歩行計測を行った。普通（67m/分）とやや速い（81m/分）の 2速度で測定を行

い、男女別に、エネルギー消費量と歩数、心拍数、時間との関係を検討し、結果をもとにウォー

キングマップを作成して、地域住民に評価を求めた。

【結果】女性において、普通速度の歩行ではエネルギー消費量と心拍数との間に低い正の相関が

みられた。やや速い速度の歩行においても同様に、エネルギー消費量と心拍数との間に低い正の

相関がみられた。男性では、いずれの速度および測定値においても有意な相関は認められなかっ

た。これらの歩行計測結果を踏まえて、内周 1km と外周 2km のウォーキングコースを設けた

ウォーキングマップを作成した。

【考察】心拍数は、中～高強度の活動においてエネルギー消費量と正の相関が認められているこ

とから、男性において今回の歩行速度は心拍数に影響を与える強度ではなかったと考えられた。

一方、女性は中強度以上の活動であったと考えられた。ウォーキングマップの評価からは、少な

からず住民の健康づくりの意識づけに寄与したと考えられた。
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Abstract

Objectives: The current study aimed to create a walking map based on a measured number

of steps, by utilizing an agricultural park as a fitness area.

Methods: In 2017, a 1 kilometer walking course was established in the grounds of Nagoya

City Agricultural Center, and 27 participants had their steps measured as they walked

the course. The walking speed rate was taken in two measurements: normal (67m/min)

and slightly faster (81m/min), with energy consumption, number of steps, heart rate

and length of walking time taken into account to design a walking map, assisted by

feedback from park visitors.

Results: At normal walking speed, there was a slight positive correlation between energy

consumption and heart rate in female participants, as well as a slight positive correlation

between energy consumption and heart rate at a slightly faster walking pace. For males,

there was no significant correlation found regardless of walking speed measurement.

A walking map with a 1 kilometer inner walking track and 2 kilometer outer walking

track was produced based on these step measurement results.

Conclusion: A positive correlation between heart rate and energy consumption can be seen in

many medium to high-impact activities, so it is likely that walking was too low-impact to

have an effect on heart rate in males on this walking course. On the other hand, walking

can be considered a medium-impact or higher activity for females. According to

feedback, the walking map contributed to raising health awareness in the local

community.

Ⅰ．緒言
急速に高齢化が進むわが国では、生活習慣病の予防や重症化予防を図り、健康に日常生活を送

ることのできる健康寿命を延ばすことが重要な課題である。運動を含めた身体活動量の増加は、

生活習慣病の発症およびそのリスクの軽減（福島他，2015，久野，2011)、加齢に伴うロコモティ

ブシンドローム（運動器の障害により要介護になるリスクの高い状態）（中村 2012）および認知症

などを発症して生活機能低下を起こす（長屋，2010）などのリスクを下げることが報告されてお

り、健康寿命の延伸に寄与する重要な生活習慣の 1つである（厚生労働省，2013）。

健康日本 21（第 2次）においては、身体活動（生活活動・運動）に関する目標として、「日常生

活における歩数の増加」、「運動習慣者の割合の増加」、「住民が運動しやすいまちづくり・環境整

備に取り組む自治体数の増加」の 3点が挙げられている（厚生労働省，2012）。平成 29 年国民健

康・栄養調査（厚生労働省，2018）によると、20～64 歳の歩数の平均値は男性 7,636 歩、女性
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6,657 歩であり、健康日本 21（第 2次）の目標値に、依然として男性では 1,000 歩以上、女性では

1,500 歩以上足りないのが現状である。運動習慣のある（1回 30 分以上の運動を週 2回以上実施

し、1年以上継続している）者の割合は、男性 35.9％、女性 28.6％で、この 10 年有意な増減はみ

られない状況で、男性では 30 歳代、女性では 20 歳代で最も低かったと報告されている。運動習

慣のない者にとっては、歩行は日常生活の中で最も手軽にできる身体活動の 1つである。日常活

動量を容易に増加させる運動としてウォーキングがある。平成 30 年度｢スポーツの実施状況等に

関する世論調査｣によると、ここ 1年間に行った運動・スポーツ種目の 1位は「ウォーキング」で

62.1％であったと報告（スポーツ庁健康スポーツ課，2018）されており、最も身近な運動種目と

しては、ウォーキングが行われることが多い。

ウォーキングによる効果に関しては、長期にわたり歩行習慣を有する中高年者では全身持久性

や健康度評価で良好な成績が認められたとの報告（竹島他，1996）や、高齢者に週 3日、1回 30 分

程度のウォーキングを 12 週間行った結果、歩行距離が延長し、主観的健康感、生活満足度、生き

がい感といった心理面の向上が認められたとの報告（村田他，2009）、精神的健康度や生活満足度

が改善したとの報告がある（須藤，2003）。

また、ウォーキングを行う場所による効果として、森林植物園や都市緑地など植物がある空間

でのウォーキングのストレス軽減効果も報告されている（増田他，2011，三井，2011）。このよう

に健康づくりの手段として歩くことがよいとされているものの、一方で、安全に健康づくりを行

う環境が少ないという問題もある。

そこで本研究では、都市農業の振興およびレクリエーション活動の場の提供を目的に設置され

た農業公園を健康づくりの場として活用してもらうために、地域住民の歩行計測結果をもとに

ウォーキングマップの作成を試みた。

Ⅱ．方法
2017 年に、愛知県名古屋市天白区に位置する農業公園、「名古屋市農業センター（以下、農業セ

ンターと略）」の園内および外周にウォーキングコースを設定し、調査協力者による歩行計測を行

い、その結果をもとに、ウォーキングマップの試作版（リーフレット：健康ウォーキングマップ）

を作成した。その後、作成したマップの改善点を検討し、マップを活用した健康づくり教室を実

施した。なお、ウォーキングコースは、Google マップを用いて農業センターの内周および外周の

距離を測定した後、実際にカウントメジャーを用いて歩行計測を行い、1km コース（内周）と

2kmコース（外周）を設定した。
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１．ウォーキングマップ作成のための歩行計測

1）内周（1km）の歩行計測

農業センターを利用している市民に対して本調査への参加を募り、書面によって登録が得られ

た 27 人（男性 12 人、女性 15 人）を対象に、2017 年 7 月、ウォーキングコース（農業センター内

周 1km）の歩行計測を実施した。調査に当たっては、書面および口頭にて本研究の目的と内容に

関する説明を行い、同意書への記入が得られた者を本調査の対象とした。なお、本研究は、東海

学園大学倫理委員会の承認（第 28-1 号）を受けて実施した。

歩行前に身長、体重、歩幅の測定を行い、平均歩幅から歩行テンポを算出した。また、心拍計

（POLAR M200，POLAR）を用いて安静時の心拍数を計測した。歩行計測では、心拍計、3軸加

速度計（Active style ProHJA-350IT，オムロン）を用いてエネルギー消費量、歩数を測定し、心

拍計を用いて心拍数を 1分間隔で測定した。歩行時間の計測にはストップウォッチを用いた。歩

行速度の目安として、算出した歩行テンポをメトロノームで刻み、それに合わせて歩行を行った。

歩行計測は、被験者と記録者（学生）が 2人 1組になり、被験者が心拍計を利き手ではない手につ

け、記録者は、1分間隔をストップウォッチで測り、心拍数を記録用紙に記録した。改訂版『身体

活動のメッツ（METs）表』（（独）国立健康・栄養研究所，2012）を参考にして、普通（67m/分）

とやや速い（81m/分）の 2つの速度に設定し、普通速度は 27 名全員、やや速い速度は 65 歳未満

の 19 名を対象とした。

2）外周（2km）の歩行計測

本学 3年生 10 名（男性 4名、女性 6名）を対象に、2017 年 8 月、ウォーキングコース（農業セ

ンター外周 2km）において、歩行速度は普通（67m/分）のみとして内周の歩行計測と同様に実施

した。

3）統計処理

測定結果を男女別に、エネルギー消費量と歩数、心拍数、歩行時間を比較した。歩数と活動量

との関連性は、ピアソンの相関係数によって検討した。解析にはExcel 統計を使用し，統計学的

有意水準はすべて 5％未満とした。

２．健康ウォーキングマップ試作版の検討

2017 年 11 月、歩行計測結果をもとに作成したマップの評価を得るため、農業センターでのイ

ベント時の来場者に、アンケートへの協力を呼びかけ、104 名から回答を得た（アンケートのみ

71 名、ウォーキング参加者 33 名)。調査内容は、年齢、性別、農業センターの利用頻度、健康ウォー

キングマップ試作版の改善点、健康づくり教室の要望などについてである。
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３．健康ウォーキングマップ完成版を活用した健康づくり教室での検討

2018 年 5 月、農業センターでのイベント時に、健康づくり教室を実施した。教室開催のチラシ

により参加者を募るとともに、歩行計測協力者にも参加を呼びかけ、31 名の参加を得た。実施内

容は、講義（ロコモティブシンドローム予防の食事と運動について）、健康チェック（握力、足指

筋力、開眼片足立ちの計測）、ウォーキング（内周 1km）である。教室参加者には教室終了後、ア

ンケートへの協力を求めた。調査項目は、属性、参加理由、講義内容の理解度、運動に対する意

識、マップのコースの見やすさ、わかりやすさなどについてである。

Ⅲ．結果
１．歩行計測

内周および外周での、性別、年代別、64 歳以下、65 歳以上における、エネルギー消費量（kcal）、

平均心拍数（bpm/分）、歩数（歩）、1周に要した歩行時間（秒）の平均値を表 1に示した。内周

の歩行計測には、20 歳代から 80 歳代までの男性（年齢：43.7 ± 6.4 歳、身長：172.6 ± 8.1cm、

体重：72.8 ± 11.4kg）が参加し、64 歳以下は 10 名、65 歳以上は 2名であった。普通速度（67m/

分）では、内周のウォーキングにおけるエネルギー消費量は、64 歳以下で 59kcal、65 歳以上では

42kcal であった。平均心拍数は、64 歳以下で 107 bpm、65 歳以上で 100 bpmであった。歩数は、

64 歳以下で 1,416 歩、65 歳以上で 1,621 歩、歩行時間は、64 歳以下では 815 秒、65 歳以上では

898 秒であった。やや速い速度（81m/分）でのエネルギー消費量は 61kcal、平均心拍数は 114

bpm、歩数は 1,277 歩、歩行時間は 662 秒であった。一方、女性は 30 歳代から 80 歳代まで（年

齢：49.6 ± 8.5 歳、身長：159.2 ± 7.0cm、体重：56.6 ± 14.3kg）の参加があり、64 歳以下は 9

名、65 歳以上は 6 名であった。普通速度（67m/分）では、エネルギー消費量は、64 歳以下で

43kcal、65 歳以上では 36kcal であった。平均心拍数は、64 歳以下で 101 bpm、65 歳以上で 104

bpmであった。歩数は、64 歳以下で 1,468 歩、65 歳以上で 1,571 歩、歩行時間は、64 歳以下で

は 802 秒、65 歳以上では 839 秒であった。やや速い速度（81m/分）でのエネルギー消費量は

45kcal、平均心拍数は 114 bpm、歩数は 1,376 歩、歩行時間は 684 秒であった。

外周の歩行計測参加者は、男性 4名（年齢：21.3 ± 1.3 歳、身長：168.5 ± 3.7cm、体重：62.0

± 2.2kg）、女性 6名（年齢：21.0 ± 0.0 歳、身長：158.3 ± 2.9cm、体重：53.2 ± 5.3kg）であっ

た。普通速度（67m/分）のみ計測し、男性のエネルギー消費量は 91kcal、平均心拍数は 112 bpm、

歩数は 2,630 歩、歩行時間は 1,536 秒、女性では、エネルギー消費量は 78kcal、平均心拍数は 118

bpm、歩数は 2,691 歩、歩行時間は 1,451 秒であった。
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図 1は、普通速度における男性および女性のエネルギー消費量と心拍数、歩数、時間との関係

を示した。男性のエネルギー消費量と心拍数、歩数および時間との間に相関はみられなかった。

一方、女性では、エネルギー消費量と心拍数との間に低い正の相関がみられた（r=0.478，

p=0.072)。しかし、エネルギー消費量と歩数および時間との間に相関はみられなかった。

図 2は、やや速い速度での男性および女性におけるエネルギー消費量と心拍数、歩数、時間と

の関係を示した。男性のエネルギー消費量と心拍数、歩数および時間との間に相関はみられな

かった。女性では、エネルギー消費量と心拍数との間に低い正の相関がみられた（r=0.634，

p=0.067）。しかし、エネルギー消費量と歩数、時間との間に相関はみられなかった。
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図 1. 普通速度（67m/分）におけるエネルギー消費量と心拍数、歩数、時間との関係

図２．やや速い速度（81m/分）におけるエネルギー消費量と心拍数、歩数、時間との関係



２．健康ウォーキングマップ試作版の作成

上記の結果を踏まえ、市民の活用を目的に内周 1kmと外周 2kmのウォーキングコースを設け、

目安量としてエネルギー消費量、歩数、時間を年齢（64 歳以下、65 歳以上）で設定した。内周で

は、所要時間を約 15 分、男性 64 歳以下のエネルギー消費量 60kcal、歩数 1,400 歩、65 歳以上は

エネルギー消費量 40kcal、歩数 1,600 歩とした。女性は、64 歳以下のエネルギー消費量を 40kcal、

歩数 1,450 歩、65 歳以上のエネルギー消費量を 35kcal、歩数 1,550 歩とした。外周は、学生のみ

のデータであったため、年齢の設定はせず、男性 2,600 歩、エネルギー消費量 90kcal、女性 2,700

歩、エネルギー消費量 80kcal とした。目安量の設定にあたり、改訂版『身体活動のメッツ（METs）

表』から求めるエネルギー消費量とは異なり、体重別ではないことを考慮して実測値をもとに整

数値とした。これらの計測値およびウォーキングの心得、ウォーキング効果を掲載した健康

ウォーキングマップ試作版を作成した。

３．健康ウォーキングマップ試作版の評価

（1）調査協力者の属性

男性 42.3％、女性 55.8％、無回答 1.9％であった。年齢は 10 代 1.0％、20 代 3.8％、30 代

12.5％、40 代 21.1％、50 代 20.2％、60 代 18.3％、70 代 17.3％、80 代以上 5.8％であった。

（2）評価（表 2）

ウォーキングのコースが見やすいかという問いには、8割以上の人が見やすいと回答していた。
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少し見にくい・見にくいと答えた人は理由として、「文字が小さい（8人)」「色が見にくい（3人）」

などが挙がっていた。また、コースについては「外周のコースにも北門、南門、正門を記入した

ほうがよい、地下鉄も記入したほうがいい」「写真などでおすすめや見所を拡大しているといい」
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図３．健康ウォーキングマップ完成版の表（上）および裏（下）



「内周が複雑」「地図が小さすぎて見にくい（特に左）」「スタート、ゴールをわかりやすくする」

「内周コースの正門から北門への赤点線を消した方がいい」という意見があった。

全体としては、ほとんどの人が「参考になった」と回答していた。記載内容についても同様に、

ほとんどの人が「わかりやすかった」との回答が得られた。その他の意見としては、「ウォーキン

グルートの案内があるとわかりやすい」「季節ごとのコースを作ってほしい」「ウォーキングの参

加の機会を増やしてほしい」「自然に近い中を歩くのは気持ちがいい」「農業センターに来てウォー

キングできるのがよい」などが挙がっていた。

以上の、健康ウォーキングマップ試作版の評価における「文字が小さい」「色が見にくい」「ス

タート、ゴールがわかりにくい」「内周と外周の絵が違いすぎる」などの意見を踏まえ、文字色を

多色使用から黒と赤の 2色のみに修正し、文字は可能な範囲で大きくした。また、スタートとゴー

ルの位置をわかりやすく示し、内周と外周の絵は統一するなど、マップの改善を行い、完成版と

した（図 3）。

４．健康ウォーキングマップ完成版を活用した健康づくり教室での評価

（1）教室参加者の属性

男性 41.9％、女性 51.6％、無回答 6.5％であった。年齢は 40 代 12.8％、50 代 22.6％、60 代

16.1％、70 代 42.0％、80 代以上 6.5％であった。

（2）評価（表 3）

ウォーキングのコースは見やすいかという問いでは、「とても見やすい」が 32.3％、「見やすい」

が 51.6％、「少し見にくい」が 12.9％、「見にくい」が 3.2％であった。少し見にくい・見にくい
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と答えた人の理由としては、「もう少しはっきりコースを決める」という意見があった。マップの

記載内容のわかりやすさでは、「とてもわかりやすかった」が 25.8％、「わかりやすかった」が

67.8％、「少し難しかった」「難しかった」がそれぞれ 3.2％であった。「少し難しかった・難しかっ

た」と答えた人の理由としては、「曲がる所がわからない」が挙がっていた。マップを活用してこ

れからもウォーキングをしたいと思うか、という問いでは、「積極的にしたい」が 32.3％、「した

いと思う」が 64.5％であった。その他の意見では、「面白かった」「案内表示の看板があるとよい」

「曲がり角の印がほしい」が挙がっていた。

Ⅳ．考察
本研究では、農業公園を利用したウォーキングマップの作成を試みた。コース設定においては、

四季折々の植物を鑑賞しながらウォーキングができるように、園内各所の見所を通る内周 1km

コースを設定した。基礎データを得るための歩行計測は 2 つの速度で行い、エネルギー消費量、

歩数、心拍数、歩行時間との関係性を検討した。その結果、エネルギー消費量と心拍数において

女性では、正の相関がみられたが、男性では相関がみられなかった。心拍数は、中～高強度の活

動においてエネルギー消費量と正の相関が認められている（海老根他，2002)。女性では、エネル

ギー消費量と心拍数との間に相関関係が認められたことから中等度以上の活動であったが、男性

においては心拍数に影響を与える運動強度ではなかったと考えられた。ヒトは代謝コストを最小

化する歩行様態を好むことが報告されている（Srinivasan，2009）。今回の計測において歩行様態

の指定は歩幅から求めたテンポのみであり、無理のないよう自然歩行としたため、歩幅が一定に

ならず計測結果に影響したと思われる。本来、エネルギー消費量は性別、年齢および体格や運動

強度（歩行速度）など多くの要因を考慮する必要がある。しかし、マップを活用する農業センター

の利用者は、比較的年齢が高いことからわかりやすさなどを重視し、年齢を考慮したエネルギー

消費量、歩数、所要時間を掲載した。また、歩数の目安を記載したことで、健康日本 21（第 2次）

における目標値（厚生労働省，2012）である、1日男性 9,000 歩、女性 8,500 歩を意識しやすくな

ると考えた。

また、本研究では、活用しやすい健康ウォーキングマップを作成することに重点を置いたため、

マップの見やすさ、わかりやすさなどについても検討した。健康ウォーキングマップ試作版の評

価では、自然に近い中を歩くのは気持ちがいい、園内でウォーキングできるのがよいなどの意見

が得られ、完成版を活用した教室での評価では、マップを活用してこれからもウォーキングをし

たいと思うとの意見が多かった。そのため、健康づくりの手段としてある程度活用できるマップ

が作成できたと考えられた。また、緑地公園などでのウォーキングでは、ストレス軽減に効果が

あること（増田他，2011，三井，2011）や、快適自己ペースでのウォーキングを継続することに

よって，対象者の活気が高まり精神的疲労感が軽減した（三谷他，2004）などの報告がある。少
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数ではあるが、マップの評価において気分の改善に繋がる意見がみられたことから、農業公園で

のウォーキングによるストレス緩和の可能性が示唆された。

本研究で行った歩行計測は、調査に協力が得られた地域住民によるもので 1 回の計測のみで

あった。また、気候による健康面への影響に配慮し、やや速い速度による計測は 64 歳以下のみ、

外周の計測は学生のみの実施とした。そのため、年齢、性別、体格、強度を考慮した上での測定・

解析の実施が困難であった。マップの評価アンケートについては、農業センターでのイベント時

の来場者を対象に行ったため、回答者もその都度異なっている点などが研究の限界と考えられる。

しかし、地域住民から得たデータをもとにウォーキングマップに目安値を記載したことや、コー

ス設定から歩行計測、健康ウォーキングマップ試作版の作成、教室開催までの一連のプロセスを、

農業センターを訪れる地域住民の協力のもとで実施した点は、他の研究ではあまり行われてない。

そのため、これらの一連のプロセスは、地域住民の健康づくりへの意識づけに寄与したと考えら

れた。ウォーキングコースのような歩くことを目的とした環境では身体活動量が高くなるとの報

告もあり（黒部，2017）、健康寿命延伸のために住民が運動しやすいまちづくり・環境整備が求め

られていることからも（厚生労働省，2012)、農業公園である農業センターを健康づくりの場とし

て活用することの重要性は高いと考えられる。今後は、マップを活用したウォーキングによる心

身の健康への効果を検証していきたい。
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