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【概要】

　現代のめざましい科学技術の発展により、余暇時間は増加し、生活すべての面において豊かになってき

た。各種疾病への罹患数は増加しているが、医療技術進歩や有効な新薬開発に伴い、死亡率の低下、そし

て延命率が高くなっている。これは平均寿命の延長に寄与している反面、超高齢化社会への道を辿ること

となっている。少子化とともに、治療や介護による社会的負担の増加は大きな課題でもある。

　このような時代背景であるからこそ、健康科学の立場から運動やスポーツの目的、意義、効果を理解し、

健康増進や疾患の改善・予防およびQOL（生活の質）向上等健康に寄与する内容について学ぶ。

【授業の一般目標】

　健康の維持増進、疾患の予防、改善効果に貢献できるための運動生理学的基礎知識を習得し、具体的運

動処方について自ら作成・実践できる能力を養う。

【準備学習(予習・復習)】

　体内の生理学的メカニズムは極めて複雑であり、また計算を必要とする内容や数値（基準値）が多いた

め事前にテキストに目を通し、特に復習を中心に学習をすすめてほしい。

【学習項目・学生の到達目標と、対応するSBOコード】
No 学習項目 担当教員 学生の到達目標 SBOコード

1 体力と健康（第3章） 長澤吉 ☆健康・体力の定義および健康と体力の関連について説明できる ☆

2 運動の仕組み①（第4章） 長澤吉 ☆運動のエネルギー供給機構について説明できる ☆

　　　　

3 運動の仕組み②（第4章） 長澤吉 ☆骨格筋、神経系、および呼吸・循環器系の仕組みについて説明 ☆

できる（１）

4 運動の仕組み③（第4章） 長澤吉 ☆骨格筋、神経系、および呼吸・循環器系の仕組みについて説明 ☆

できる（２）

5 運動の仕組み④（第4章） 長澤吉 ☆骨格筋、神経系、および呼吸・循環器系の仕組みについて説明 ☆

できる（３）

6 トレーニング理論（第5章、 長澤吉 ☆身体機能を向上させる運動トレーニングの理論について説明で ☆

第6章） きる

7 運動と熱中症（第9章） 長澤吉 ☆環境に適した水分補給法と熱中症に対する対策について説明で ☆

きる

8 健康維持・増進のための運 沼尾 ☆健康維持・増進するための運動方法の原則が説明できる ☆

動①（第7章）

9 健康維持・増進のための運 沼尾 ☆健康維持・増進するための運動方法が具体的に作成できる ☆

動②（第7章）

10 健康の捉え方と獲得（第1 沼尾 健康の意味と健康増進に対する生活習慣の重要性について説明で D1-(2)-①-1,2

章） きる

11 生活習慣病①（第2章） 沼尾 生活習慣病やそれに関連する要因を説明できる D1-(2)-③-1,2,3

肥満とその予防・改善（減量・ダイエット）について説明できる D1-(3)-①-1

12 生活習慣病②（第2章） 沼尾 ☆高血圧症・脂質異常症の基礎的病態とそれらに対する運動の効 ☆

果について説明できる

13 生活習慣病③（第2章） 沼尾 ☆脂質異常症・糖尿病の基礎的病態とそれらに対する運動療法の ☆

効果について説明できる

14 生活習慣病④（第2章） 沼尾 ☆糖尿病・虚血性心疾患の基礎的病態とそれらに対する運動療法 ☆

の効果について説明できる
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教科書 健康・スポーツ科学講義　第2版 出村慎一 杏林出版

参考書 運動生理学20講 勝田茂 朝倉書店



臨床医のためのスポーツ医学１～４ 小野三嗣他 朝倉書店

運動処方の指針 アメリカスポーツ医学会　 南江堂

【成績評価方法・基準】

　定期試験（100％）によって評価する。

【オフィスアワーなど担当教員に対する質問等の方法】

長澤：火・水曜日　17：00-18：00（創立130周年記念館３階　長澤准教授室）

沼尾：火・水曜日　17：00-18：00（創立130周年記念館３階　沼尾講師室）

　出張等でオフィスアワーをもてないときもありますので、メール等で前もって確認願います。


