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 身体不活動は、非感染性疾患発症の危険因子として知られており、身体不活動

の問題を解決することは、平均寿命延伸に寄与する。

 身体不活動の改善には、運動やスポ―ツの実施が推奨されているが、その中でも

テニスは、世界中であらゆる年齢層に人気のあるレジャースポーツの一つ。

 これまで、初級レベルのテニスおよび日常生活中の身体活動の変化に焦点を当

てた研究はなく、初級レベルのテニスレッスンを受講することで日常生活の身

体活動にどのような影響を及ぼすか検討する必要がある。

Characteristics of Physical Activity During Beginner-Level Group 
Tennis Lessons and the Effect Daily Activity

初級レベルのグループテニスレッスンと日常生活中の身体活動の特徴を
明らかにすること

目的

方法

大阪大学大学院医学系研究科健康スポーツ科学講座

• 対象者：初級レベルのテニスレッスンに参加する成人26名（年齢;55.6±14.04, 

身長;159.5±5.12cm, 体重;54.1±8.85kg, BMI;21.2±3.07kg/m2）

• 加速度センサ（OMRON Active Style Pro HJA-750C）を用いて、6回のテニスレッス

ンと4週間の日常生活データを取得

https://www.healthcare.omron.co.jp/product/hja/hja-750c.htmlテニスレッスン受講日 テニスレッスン非受講日

大阪大学大学院医学系研究科健康スポーツ科学講座スポーツ医学教室（教授：中

田研）は、学校法人五大と“テニススクール及び日常生活における身体活動と健康の

関連の解析”について共同研究を行っています。この度、共同研究成果となる論文が、

Scientific Reportsに掲載されました。本稿では、掲載された論文の概要をご報告いた

します。

はじめに

(Lee, I. M. et al., The Lancet, 2012)



テニスレッスン中の身体活動の特徴

図1. テニスレッスン中の身体活動強度の流れ
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図2. 日ごとのテニスレッスン中の
身体活動強度の違い

✓ 初級レベルのグループテニスレッスン中の平均身体活動強度は3.37METsでした

が、90秒および120秒間連続した休息はテニスレッスン中にはほとんど行われて

いませんでした（それぞれ全体の7%, 4%）。

✓ つまり、GODAIのテニスレッスンは、レッスン時間の90%ほどがインプレーであ

り、異なる強度の身体活動を獲得できる特徴がありました（図1）。

✓ 日毎のレッスン中の平均身体活動強度には大きな差は認められないことから、

GODAIのテニスレッスンは、日による強度の違いはほとんどなく、常に高水準の

テニスレッスンを提供できていることが明らかとなりました（図2）。

✓ テニスを受講することで、歩数は有意に高くなり、対象者の41％がテニスを受

講することによって1万歩/日を達成していました（図3）。

✓ 対象者の92%がテニス非受講日に比べ、テニス受講日の高強度身体活動時間が高

く、76%の対象者がテニス非受講日の1.5倍以上の高強度身体活動時間をテニス

受講日に獲得していました（図4）。

日常生活中の身体活動の特徴
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図3. テニスレッスン受講日と非受講日の
歩数の違い

図4. テニスレッスン受講日と非受講日の
高強度身体活動時間の違い
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