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学校法⼈鶴学園広島⼯業⼤学⾼等学校通信制課程エンカレッジコースでは、2018 年度から体

育にキンボールを導⼊している。本校は通信制課程ではあるが、体験を重視した教育展開を⾏な
っており、基本的には通学型の学校である。しかしながら、学習システム上、全⽇制課程に⽐べ
て授業数は少なく、運動機会も少ない。また、運動に苦⼿意識のある⽣徒も多い。 
キンボールは、競技としては初めて⾏う⽣徒ばかりであるだけでなく、認知やボールに触れた

こともない⽣徒ばかりであった。しかしながら、実践してみるとボールが扱いやすく、特に運動
へ苦⼿意識がある⽣徒も楽しく活動している。 
2019 年からは、運動の「楽しさ」だけでなく、継続的な運動習慣の定着を⽬的とし、キンボー

ルがもたらす⼼⾝への効果を、実体験を踏まえて理解する授業展開を⽬指した。その結果、2019
年度は運動強度（⾝体⾯）を、2021 年度は気分変容（精神⾯）への効果を検証した。 
本報告は、各年度に⾏なった授業の内容を、学校⾏事「学習発表会」で⽤いた発表資料をベー

スに作成している。効果検証のプロセス（探究⽅法）のアウトラインは教員が⾏ったが、測定は
もちろん、結果に対する考察、発表は⽣徒が⾏なっている。 
 





この資料は、2019年及び2021年に、
広島⼯業⼤学⾼等学校通信制課程エンカレッジコースで
⾏なった学習発表会の資料を、合体・⼀部改編したもので
ある。



Ø ⽬的：キンボールの運動強度を測定し、⾝体⾯への効
果を検証する。

Ø 対象： 2019年11⽉8⽇、11⽉14⽇、11⽉22⽇の授業に参
加した⽣徒延べ53⼈。

Ø ⽅法：⼼拍数は⽣徒本⼈が測定した。なお、運動強度
の算出に必要な安静時⼼拍数は、⾃宅で起床時に測定
した。



Ø ⾝体活動による体への負担を⽰したもの。
Ø ⼼拍数（％）とMetsで⽰すことができる。
Ø Metsとは、⽴位の状態を1Metsとし、⾝体活動がその何倍
あるかを⽰している。例えば・・・



Ø 健康づくりのための⾝体活動基準2013では、18〜64歳の
⼈は、3Mets以上の⾝体活動を1⽇60分以上⾏うことを⽬
標としている。



Ø キンボールの運動強度を測定した過去の研究結果は次のと
おり。

対象 Mets

⼩学⽣（男⼥） 5.0

⼤学⽣（男）
※キンボールサークルに所属

5.0

中⾼年（男）
※キンボールサークルに所属

3.7〜4.1

⼤橋ら（2009.2010）



Ø 3.5〜5.5Metsの⾝体活動とは・・・？

⾝体活動 Mets

サイクリング（8.9km/h） 3.5

階段を登る 4.0

乗⾺ 4.5

ゴルフ 5.3

アクアビクス（⽔中体操） 5.5



エンカレ⽣にとって

キンボールの運動強度は

どれくらいかを調査！

※ただし、Metsではなく⼼拍数（％）で算出



安静時⼼拍数
健康時の最も低い⼼拍数。
朝起きて、布団から起き上がる前に測定する。

最⼤⼼拍数
⼼臓が耐えうる最⼤の⼼拍数。測定は⾮常に危険なため理論値のみ。
220ー年齢 で算出ができる。

運動強度
＝（⼼拍数ー安静時⼼拍数）÷（最⼤⼼拍数ー安静時⼼拍数）×100



スクー
リング
開始時

試合①

前

試合①
開始
5分後

試合①

終了時

試合②

前

試合②
開始
5分後

試合②

終了時

ウォーミングアップ 軽い休憩（3〜5分）

10分間の試合 10分間の試合

※安静時⼼拍数は⾃宅で測定
※測定は11/8、11/14、11/22のスクーリングで実施



時期
⼼拍数（拍/分） 運動強度（％）
平均値 標準偏差 平均値 標準偏差

安静時 61.32 8.24 ー ー
開始時 78.92 11.68 12.37 7.30

試合①前 108.72 22.99 33.60 15.57

試合①5分後 130.32 26.17 48.86 18.02

試合①終了時 133.92 27.21 51.39 18.69

試合②前 109.17 22.65 33.78 15.86

試合②5分後 129.74 25.81 48.48 17.86

試合②終了時 135.60 25.29 52.51 17.76







Ø 試合①の5分後は運動強度48.86％、
終了時は運動強度51.39％であった。

Ø 試合②の5分後は運動強度48.48％、
終了時は運動強度52.51％であった。

Ø 試合①および②とも試合開始から5
分後までに⼼拍数が上昇し運動強
度約48％となり、その後の5分間は
ゆるやかに上昇し終了時には運動
強度約51％となっている。



Ø 疲労感がない（乳酸が溜まり
にくい）。

Ø 結構楽々⻑い時間運動できる
（簡単にエネルギー消費量を
増やせる）。

Ø 糖ばかりでなく脂肪も燃える
（新陳代謝が活発）。

Ø 運動不⾜に起因する病気の予
防・改善に効果があるとされ
ている。

Ø ⼈と会話を楽しみながらでき
る運動強度であることから
「ニコニコペース」と名付け
られた。

健康づくりの効果



Ø ニコニコペースによる健康づくりのための⽬標運動時間
は次のとおり。

Ø つまり、エンカレ⽣にとってキンボールはニコニコペー
スであり、定期的に⾏うことで健康づくりにも役⽴つ。



Ø エンカレ⽣にとってのキンボールの運動強度を明らかに
するために、延べ53⼈の⼼拍数の測定を⾏った。

Ø 試合①・②ともに試合後5分後まで運動強度約48％前後
となり、その後の5分は緩やかに運動強度約51％まで上
昇した。

Ø 運動強度50％前後の運動はニコニコペースと呼ばれ、負
担なく健康づくりの効果が期待されている。

Ø エンカレ⽣にとってキンボールはニコニコペース程度の
運動強度であり、定期的に⾏うことで健康づくりにも役
⽴つ運動である。



Ø ⽬的：キンボールによる気分変容を測定し、精神⾯へ
の効果を検証する。

Ø 対象： 2021年10⽉20⽇、10⽉27⽇の授業に参加した⽣
徒延べ34⼈。

Ø ⽅法：⼀時的気分尺度（徳⽥,2011）を⽤いて授業開始
時、授業開始後にGoogleフォームで回答した。



気分変容の測定方法

一時的気分尺度

Ø 刻々と変化する感情について、「その時」の状態を
把握する尺度。

Ø 「①緊張」「②抑うつ」「③怒り」「④混乱」
「⑤疲労」「⑥活気」について各3項目、合計18項
目の質問からなる。

Ø それぞれ「1.全くあてはまらない」「5.非常に当ては
まる」の５件法で回答し、3つの質問の合計値が高い
ほど、その感情の傾向が強いことを示す。



測定のタイミング

スクーリング開始 2~4試合（5~10分）

ボールをつかったもの 間には軽い休憩

測定

ウォーミングアップ スクーリング終了

測定



結果（延数34人）



考察

Ø 緊張が下がった理由としては、キンボールがチームスポー
ツのためコミュニケーションを取る機会が増え、人間関係
作りが行えたのではないか。

Ø 困難が下がった理由としては、キンボールの取り組みやす
さが影響してると考えられる。

Ø 抑うつが下がり、活気が上がった理由としてはキンボール
が程よい運動強度であり、楽しみながら気分転換に繋がっ
たのではないか。

Ø 怒りが下がった理由としては、キンボールの取り組みやす
さ、チームスポーツによるコミュニケーションの増加が、
影響していると考えられる。

Ø 疲労の変化があまりなかった理由としては、キンボールの
運動量が程よいものであったからと考えられる。



まとめ

キンボールは、
気軽に仲間と楽しく出来るスポーツ
そのため気分変容にも効果がある

と考えられる。


