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概要

消防活動を効率的かっ安全に行うためには強靭な体力が必要である。このためには、消防活動に適した

体力を明らかにし、効率的な体力トレーニングを行う必要がある。

本研究は、ポンプ掠員 62人を対象に消防活動能力と基礎体力を測定し、消防隊員の体力のあり方を分析

したものである O

この研究の主な結果については次のとおりである。

l 消間活動には、体幹や下半身の筋持久力と全身持久力が強く関与している。

2 運動を継続して行ってし、る者は、消防活動能力が顕著に高い。また、過去の運動経験よりも現在運動を

行っていることが重要である。

3 体脂肪率と消防活動能力の間には、負の相関関係があり、太っている者は消防活動能力が低い傾向があ

る。

1 目的

消防隊員の高年齢化が進むなかで、消防活動を円滑に、

かっ安全に行うためには、職員の消防活動能力(以下「活

動能力」という)を維持・向上させることが重要である。

このためには、効果的な消防活動訓練の実施はもとより、

その強靭な基礎体力(以下 f体力」という)の養成が必

要となる。

本研究は、効果的なトレーニングを行うための基礎資

料として、消防活動に適した体力を明確にするために、

消防隊員の活動能力の測定と体力測定を実施し、その相

関関係 2)7)について分析したものである。

2 測定肉容

(1) 活動能力の測定

(2 ) 体力の測定

3 実験方法

(1) 日時

平成 10年 9月 14日(月)から同年 10月 28日(水)

まで

( 2 ) 場所

*第四研究室
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各消防署所及び第四研究室医学実験室(体力測定)

第三消防方面訓練場内訓練塔(活動能力測定)

C3 ) 被験者

ポンプ隊員 62人を被験者として実施した。

(4 ) 活動能力の測定

ア 想定消防活動

(7)被験者が行う想定消防活動(以下「活動」という)

は、表 1のとおりであり、平成 9年 1月から同年 3月ま

での 3カ月間に当庁管内で発生したピノレ火災に最先到

着した消防隊の隊員行動調査を基に、連結送水管設備を

使用する消防活動での頻度が高い消防作業を抽出し、モ

デノレ消防活動としたものである。その活動能力の測定状

況は、写真 1から写真 5のとおりである。

(イ)活動は、消防隊員の体力維持・向上を前提として決

定した。したがって、放水等の消肪活動中期以降におい

て重要な作業は他にもあるが、体力的な負担が少ないの

で省略した。

(ウ)表 1④の救助活動i土、万が一の場合に消鮪の使命達

成において重要かっ絶対条件となることから、隊員行動

調査結果とは)3IJに加えた。
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表 1 想定した消防活動

消防作業 作 業 内 容

一 一一
① ホースカーえい行 ホースカー(約 240kg) を 60mえい行する。

②資器材倣送 (1回目)
フォグガ ンと連絡送水管セット(総重量約 llkg)を l階から 5階

まで搬送する。

③検索活動 床を這う姿勢で 10m移動する。

@救助活動
訓練用人形(約 38kg)を屈んだ姿勢のまま片手で引きずり 10m

移動する。

⑤資器材鰍送 (2回目) 発動発電機(約 9kg) を 5階から 8階の屋上ま で搬送する。

イ負荷強度

被験者は、前アの活動を最大努力で、かつ連続して行

うこととした。

ウ服装

被験者は、火災出場時の服装に加え、東消 5型空気呼

吸器を着装(装備総重拭約 19kg) した。

写真 1 ホースカーえい行

写真2 資器材鍛送(1回目)

写真3 検索活動

写真 4 救助活動

写真5 資器材雛送 (2回目)
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( 5 ) 体力の測定

被験者の体力状況を明らかにするため、表 2の体力測

定項目及び身体形態(身長、体重、体脂肪率)の測定 5)

を実施した。その主な体力の測定状況は、写真 6から写

真 l2のとおりである。

表 2 体力測定項目

項目特性 測 定 項 目 実 施 方 法

@ 施力 体側から 保 力 t十を離 し 、 主 力で促る .

② 抑 jJ
胸 部 に ~I' 力 目十を 悶定し 、 両 院に よ り全力で押し

込 む .

筋 力 。)引 力
胸 榔 に ザ1力 計 を 山定 し、 I両 院により全力で 引 き

jl!1 l:iす ，

脚筋力
仰 向 で上体と枝 問飾 角 IQを 90 に 固 定 L、 強 力

{き〕 計 のハンドを 足首 に取り付け、ゆ コ くり脚 吉 伸
(垂 i(式)

属す る .

@ 腕 立 て 伏 せ 旬 分 30問 。 ベ-;;，で腕 同 世11(，;織 り 返す .

③ k 体Ii! 二 し |一|3300k一秒E|lHで肢 犬 同 教を 行 う .

筋持久力 ⑦ 両 脚 半 脳 伸
の パ ー ペ ノレ を IV:i'Iい、毎分 60 I~I の ベ ー ヌ

で 両 足での半 開 仲を繰リ 返 す .

⑧ 懸 垂
任 意 の ペ ー スで 、 腕を 伸 I;!L-t:状態 か ら 切 を鉄

締 ま で - xt Iニ 引 君 J二げ る .

⑨ lf¥庇跳び
湖 定 穏 を 願 期 に取 り 付 円、 全 力 で n l:に眺び 上

が る .

瞬発力
脚伸展力

座位で上体と勝 r~l 節 1'1 度を 90 ・ に 内 定 し 、 U 分

⑪ 
(水平式)

の体 lflがかかったプレート飯を両足で一 気 に水

平 方向へ蹴 り U¥す .

敏 捷 性 ⑪ 全 身 反 応時間l
嵯く膝 を 曲 げ た状 m:が ら 、フラッシュの合 同 と

同 時に l車か ら問 li!.ル ヨ足早 Jll寸 .

柔軟性 ⑫ 立 t立 体 1111.Ii 
膝を伸ばした状 1畠 で、上体 を ド 方向 l二 IW 凶し 1 

秒間停 止 1 る

※ PWC75%HRmax 
約 4 秒に lW づっ漸閉 す る自転車エノレゴメータ

心肺持久力 ⑬ 
(自転車駆動)

を 60 回転/分の ペ ースで駆動し、心拍教が

160拍/分の時点 P駆動を終了する。

※ PWC75%HRmax と は 、 心 拍 数 が 各 個人の段高心拍数における 75%である時の自転車駆動

によ る 仕 事 肢 で あ る

写真 6 上体起こし 写真 8 PWC75附Rmax(自転車駆動)

写真7 両脚半屈伸 写真 9 脚伸麗力
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写真 10 押カ

写真 11 腕立て伏せ

写真 12 全身反応時間

4 測定結畏と考察

(1) 身体形態

被験者の身体特性は表 3のとおりである。

ア 被験者は、年代}31Jにおいて身長や体重の差は少ない

が、 50歳代は身長、体重が他の年代に比べ有意に低く

(P<0.05)なっている o

イ 日本人の標準値 1)と比較すると、被験者は、各年代

とも身長、体重は上回っている。

ウ 被験者の体脂肪率は、各年代聞において有意な斧は

みられなかった。

荻3 身体特性

医
町 一

年舗{織) 身長(ca) 体重 (~g) 体脂肪串(覧)

38.9 
170.5 68.0 

18.6 
(167.7 ) (67.8 ) 

20歳代 24.9 
172. 4 68.0 

18.7 14 
(I70. 8 ) (64.4 ) 

30歳代 34.6 
172. 7 68.9 

18.8 18 
(168.8 ) (65.5 ) 

I 40歳代 45.5 
170. 1 67.9 

18.9 22 
(¥66.7 ) (61 5 ) 

53.3 
165.3 66.5 

18.3 8 (1自4民] (民? R ) E叫 ー」ー
〉内の数断は u本人のt軍事111(都立大学体打中窃司:宅宙科)

(2 ) 活動能力

活動能力は、活動所要時間を得点化して表すこととし、

被験者のうち所要時聞が最も短い被験者(2分 22秒)を

100点、最も長い被験者(4分 33秒)を O点とした。

ア 年代別の活動能力

年代別の活動能力は表 4及び図 iのとお りであり、加

齢に伴い低下している。特に 40歳代以上は 30歳代以下

に比べて、大きく低下している。同様に図 2の各消防作

業}3IJの所要時間をみても、活動中期以降の検索 ・救助活

動や 2回目の資器材搬送から多くの時間を要している。

表 4 年代別の活動能力
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図 1 消防活動得点と年齢の相関
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消防作業内容

図2 年代別・作業別の活動能力

イ 活動能力別の分布状況

得点の度数分布状況をみると図 3のとおりである。全

般的に得点の高い値に人数が偏っており、得点が低い値

の人数は少ないが幅が大きい傾向がある。 これらの者は

年併の高い傾向がみられる。
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図3 活動得点の分布状況

( 3) 体力測定

ア 日本人の標準体力測定結果との比較

被験者の体力視IJ定結果は、表 5のとおりである。体力

測定方法が一致している日本人の測定結果I)c比較する

と、上体起こしや腕立て伏せは被験者の方が圧倒的に上

回っている。

表5 年代別の体力測定結果

測定項目 20歳代 30歯車代 40 t;ll代 60餓代 全体

① 押力 (k，f) 59.8 55.3 52.4 

② 引力(k，f) 36.5 41.0 33. 1 33.4 36.0 

@ 脚筋);(k，f) 65.0 64.6 61. 6 I 56. 3 61. 9 

@ 脚伸風力(・) 1614 1510 1395 

⑥ 自転車駆動{叫 211 212 200 199 206 

@ 懸垂(回}
9 6.6 4.2 5.1 6.2 

(9. B) (7. R) (6.0) (4.3) (7.0) 

('/) 辛身反応時OII(secJ 0.27 0.28 0.3 0.29 0.29 

@ 慢カ(k，f)
46.3 49.5 47. 1 41. 5 46. 1 

I (50.2) (19.8) (46.8) (43. 0) (47 5) 

⑤ 唾ill跳びk同
57.6 55.7 48.7 48. 1 52.5 
(5自 1) (51. 5) (45.7) (39.6) (4自 7)

⑪ 腕立て伏サ(酔-1)
4自 O 35.0 33.0 31. 0 36.8 
(22 8) (¥ 7.6) (11.7) (12.7) (17.0) 

⑪ 上体討し(回)
27 25 21 19 23 
(22) (19) (17) (¥4) (18) 

⑫ l雨脚半屈伸(F!11 99 94 65 54 78 

⑬ 立位体的制 (c岡)
12.5 11. 3 8.8 13.5 11. 5 
(13.1) (10.3) (8 3) (6.6) (9.6) 

※ ( 1内町散舶は 日本人の保摘髄{都立大学体育学研究室資料)

イ 年齢との相関

体力測定項目と年齢の相関をみると、表 6に示したと

おりである。脚伸展力・上体起こし・垂直眺び等は、年

齢と強し、逆相聞を示し、加齢とともに衰えやすい体力と

し、える。

表6 体力測定項目と年齢の相関

、
年齢後}

¥ 測定項自 ! 相関係数 有意性

脚伸III'iJi r ; -0制 P<O.OI 

2 上体起こし r = -0.63 P<O.OI 

3 高1!lll眺ぴ rz -O.62 P<O.OI 

4 I品l脚半削j(lt r = -0.58 P<O. UI 

5 押 jJ r = -0.51 Pく0.01

6 PWC75掛酌田，(自 転"，.~‘動) r=-0.18 Pく0.01

7 懸唾 r ::' -0.45 Pく0.01

8 腕立て伏せ r ' -0.42 Pく0.01

トト
脚 力(平均値} r = -0.29 Pく0.0吾

脚筋力{平均値} r • -0.26 Pく0.05

11 全身反応時1111 r車。‘ 26 Pく0.05

12 引力 r • -0.25 Pく ー

13 立{主体内:1¥]] r = -0.11 P< 

ウ 体力測定項目聞の相関

体力視IJ定項目聞には相聞がみられる。特に、脚に関連

する雨脚半屈伸、脚{申展力、垂直跳び及び脚筋力は強い

相聞がみられる。また、 上体起こし と懸垂にも強し、棺聞

がみられる。

このことから、体力的に優れた者は、一つの体力項目

だけではなく、全般的に優れている傾向があることを示

唆している。
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(7)身体の各部位の筋力に関するものは、相互に強い相

闘がある。

(イ)全身持久力と他の体力測定項目との相聞は全般的に

やや弱い。

(ウ)柔軟性や敏捷性は、他の体力視IJ定項目との相関が全

体的に弱い。

(4 ) 活動能力と体カ測定項目

活動能力と体力測定項目の相聞は、表 7のとおりであ

る。

表7 活動能力と体力測定項目の相関

¥ 活動範カ(得点)

「 一一面頑目 相関係数 有意性

上体8こし r • 0.69 P<O.OI 

2 両脚半届(申 r = 0.63 Pく0.01

3 同σ5却型皿x(自転車駆動) r : O. S9 Fく0.01

4 懸種 r :: 0.54 P<O.OI 

5 脚i申威力 r • 0.53 P<O.OI 

6 錫 力(中島苅直) r • O. fiO P <0. 01 

7 重直眺び r :& 0.46 Pく0，01

8 押カ r • O. H P <0.01 

9 腕立て伏せ r = 0.10 P<O.OI 

10 脚筋力(平均値) r = 0.33 P<O.OI 

11 立{立体首I1厄1 r • 0.27 Pく0.05

12 全身反応時間1 r " 0.21 Pく ー

13 il 力 r = 0.20 P< 

l¥ ぽ-5 r = -0.67 Pく0.01

r = 0.54 P<O.OI 

体質 rι0.11 Pく -

体脂肪串 r = -0. 32 P <0. 05 

ア 活動能力と体力視IJ定項目

体幹と下半身の筋持久力(上体起こし、両脚半屈伸)

及び全身持久力 (PWC75%HRmax)は、活動能力とかなり強

い相聞があることから、消防活動において直接的に関係

する体力であることを示している。柔軟性(立位体前屈)、

敏捷性(全身反応時間)は、活動能力とはあまり相聞が

得られなかったことから、消防活動において直接的には

関係しない体力であることを示している。ただし、柔軟

性や敏捷性は、受傷事故との関係、が考えられ、安全管理

面を考慮すると不要とすべきではない。

イ 活動能力と年齢

活動能力と年齢の聞には、かなり強し、負の相聞があり、

加齢とともに活動能力が低下することを示している。

ウ 活動能力と形態

(7)活動能カと身長の聞には、かなり 相闘があり 、背が

高く体の大きい被験者は活動能力が優れていることを示

している。

(イ)活動能カと体脂肪率の聞には、相聞があり、太って

いる被験者は、活動能力が劣っている傾向があることを

示している。

エ 見かけの相聞の排除

体力測定項目聞には強い相関関係が得られたものがあ

103 

る。例えば、 「上体起こしjは「懸垂I、 I腕立て伏せj、

「両脚半屈伸」とかなり強い相聞があり、 「両脚半屈伸J

は「垂直跳びJ、 「上体起こしJとかなり強し、相聞があ

る。これらの体力測定項目間には類似した動作形式はな

く、 主に使う筋肉も違うことから、 「真の相関Jを示し

ている訳ではなく、中には「見かけの相関Jもあると考

えられる。例えば I懸垂Iは、活動中に類似した動作が

ないにもかかわらず、活動能力とかなり強い相聞がある

ことから、これは「真の相関」ではなく 、第三の要因が

影響を及ぼしていると推測される。

この第三の要因は、前(3)ウのとおり「全般的体力J

であると考えられ、年齢と表 7における体力視11定項目の

上位 3項目( r上体起こし j 、 I雨脚半屈伸 J

rpWC75弘HRmaxJ)を制御因子とし、活動能力と体力測定

項目の偏相関 7)関係をみると表 8のとおりである。

表 8 活動能力と体力測定項目の偏相関

活動範力{得点)

体力測定項目 制御因子
年齢 上体起こし 両脚半刷仲 PWC7S由IR.u"，

(相関係数j (相関係量的 (相関係数J (相関係数j

上体起こし r = 0.17 r .- r = 0.48 r = 0.59 

両E岬半凪伸 r = 0.40 r = 0.38 r = - r = 0.55 

PW，口5沿健闘え r = 0.47 r = 0.51 r = 0.51 r = 

懸垂 r -O. 13 r = 0.23 r = 0.40 r = O. 11 

脚伸展カ r -0.30 r : 0.37 r = 0.29 r .:: 0.51 

組力[平均価。 r = O. 37 r = 0.35 r = 0，32 r • 0.32 

下両直眺び r = O. 12 r = 0.27 r = 0.21 r " O. 16 

開‘ jJ r • 0.20 r 1* 0.34 r J:: 0.22 r .. 0.29 

腕立て伏せ r冨 0.23 r : 0凹 r = 0.24 r= 0.29 

脚筋力(可¥'均値〕 rユ 0.37 r % O. :38 r = 0.26 r " 0.39 

立I立体制M r : O. 36 r = 0.22 r = 0.26 r s 0.29 

企身反応時間1 r = O. 10 r = 0.01 r宮 0，09 r --0.09 

引力 r • 0.08 r = 0.14 r • 0，23 r = O. 11 
」 一 一

いずれの制御因子でみることが最も適しているとはい

えないが、単相関で上位3項目(r上体起こしj、「両脚半

屈伸j、rPWC75%HRmaxJ)は、全般的にみても偏相関も強

く、消防活動との関連性が極めて強いことが考察される。

一方、これら 3項目は加齢と伴に衰えやすい体力測定

項目であり、 トレーニングが必要なことは明白である。

( 5) 消防活動に特に必要とされる体力

活動能カと体力測定項目について、その必要性を個々

にみると、次のとおりである。

なお、( )内に消防活動のための必要度についてラン

ク付けを行った。 (A:特に必要である、 B:やや必要で

ある、 C:あまり必要でない)

ア上体起こし(=A) 

上体起こしと活動能力の単相聞が最も強く 、偏相聞に

よって制御因子の年齢や体力測定項目との関係、を排除し



ても、活動能力と強い相聞がみられたことから、体幹の

筋持久力は消防活動に強く影響する重要な体力と考えら

れる。

主動筋 .腹直筋、斜腹筋

イ 両脚半屈伸 (=A)

両脚半屈伸と活動能力の単相関は 2番目に強い。特に

脚{申展力との相闘が強いが、むしろこれは消防活動にお

いて脚部のパワーと筋持久力の関係、が強いことを示して

し、る。消防活動は一瞬のパワーより一定時間持続する筋

持久力が要求されるとされていることから脚部の筋持久

力を示す両脚半屈伸が優先されると考えられる。垂直眺

びとの関係についても同様のことがいえる。脚伸展力以

外の体力測定項目との相聞も強いが、いずれを制御因子

として偏相関を求めても、他の体力視IJ定項目に比べ全般

的lこ強し、相関がみられる。消防活動には特に重要な体力

と考えられる。

主!l!IJ筋.大腿四頭筋、大腿二頭筋、大腎筋、下腿三頭

筋、広背筋

ウ PWC75%HRroax(=A) 

PWC75%HRmaxとは、全身持久力の調IJ定例)8)9)であ

る。比較的に他の体力測定項目との相関が弱い。年齢や

他の測定項目を制御因子とした偏相聞を求めても強い相

関を示し、消防活動には特に重要な体力と考えられる。

エ 懸垂(=B) 

理主îT~と活動能力の単相聞は 4 番目に強い相聞があるが、

一般的な消防活動において懸垂に類似する動作がないこ

とから、肩部や腕部の筋持久力はさほど重要でない体力

と考えられる。

懸垂は、上体起こしとの相関が強く、これを制御因子

とした偏相聞は著しく弱くなる。また、体重とは負の相

問、体脂肪率とはやや強し、負の相聞がみられる。

主語VJ筋 尺側手根伸筋、横側手根屈筋、指伸筋、上腕

二頭筋、上腕三頭筋、三角筋、広背筋

オ脚伸展カ(=B) 

前イで述べたとおり両脚半屈伸との相聞により、みか

け上は活動能力との相関が強くなっていると考えられる。

消防活動を考えると 一瞬の筋力より一定時間持続する筋

持久力が必要なことから、脚伸展力は両脚半屈伸ほど消

防活動に影響せず、下半身の瞬発力はさほど重要でない

体力と考えられる。

主動筋:大腿四頭筋、大腿二頭筋、大智筋、下腿三頭

筋

カ握力(=B) 

脚伸展力、垂直眺び、脚筋力、押力、引力と相関があ

り、全身の筋力の指標になり得る。しかし、一般的に消

防活動は一瞬の筋力より筋持久力が必要とされているこ

とから、活動能力の相聞は他の体力視IJ定項目との関連に

よる見かけの部分が多いと考えられる。消防活動ではさ

ほど重要でない体力と考えられる。

主動筋.尺側手根伸筋、榛側手根屈筋、指伸筋
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キ 垂 直 眺 び ( =B) 

脚伸展力、両脚半屈伸と相関が強く 、前オの脚伸展力

と同様な理由から消防活動ではさほど重要でない体力と

考えられる。

主動筋:大腿四頭筋、大腿二頭筋、大智筋、下腿三頭

筋

ク押カ(=B) 

握力等、他の筋力に関する体力視IJ定項目との相関及び

両脚半屈伸との相聞が強くなっている。

年齢や両脚半屈伸を制御因子とした活動能力の偏相聞

は著しく弱くなり、消防活動との関係、は弱し、と考えられ

る。

主動筋:大胸筋、三角筋、上腕三頭筋

ケ腕立て伏せ(=B) 

活動能力と普通の相関はあるが、上体起こしとの相聞

が強く、これを制御因子にすると著しく低下する。消防

活動との関係は弱し、と考えられる。

主動筋:大胸筋、上腕三頭筋、 三角筋、腹直筋

コ脚筋力(=C) 

脚筋力と活動能力の単相関が弱く、消防活動との関係

は弱し、と考えられる。

主動筋 大腿四頭筋

サ立位体前屈(=B) 

活動能力の単相聞は弱く、直接的に消防活動 との関係

は弱いが、事故防止等の安全管理上は必要と考えられる。

シ全身反応時間(=B) 

活動能力の単相聞は弱く、直接的に消防活動との関係

は弱いが、 事故防止等の安全管理上は必要と考えられる。

ス引力 (=C)

活動能力の単相聞は弱く、消防活動との関係は弱し、と

考えられる。

主動筋・上腕二頭筋、三角筋、僧帽筋

( 6 ) 運動経験・運動状況と活動能力等

運動と体力視IJ定結果には関係があることは当然である。

活動能力との関係を基に現在の運動状況や過去の運動経

験の関係を調査した。

なお、過去の運動経験は、被験者が中学、高校、大学

在籍中に運動部や民間団体の運動クラブに 3年以上加入

した実績のある者を「あり」とした。

また、現在の運動状況は、被験者が当庁の体育部会や

民間団体の運動クラブ等に加入し、継続して運動を行っ

ている者を「あり」とした。

ア 運動経験及び運動状況と活動能力

現在の運動状況及び過去の運動経験と活動能力の関係

については、表 9のとおりであるo

現在運動を行っている者(過去の運動経験の有無は入

れていなし、)は、現在運動をしていない者に比べ約 15

点高くなっており、個人的に運動を行っている者は明ら

かに消防活動が優れており、この差は統計的にみても有

意な差である (P<o.oU。特に過去から長期間にわたり



運動を継続して行っている者は顕著である。また、現在

運動を行っていない者は、過去の運動経験の有無による

差が約 3点しかないことから、現在運動を行うことの重

要性を示している。

表9 運動経験及び運動状況と活動能力

¥¥¥  
過去の運動経験

平鈎得点
あり なし

現在の
あり 75. 9点 65. 0点 72.8点

運動状況
え注し 59.4点 56. 7点 57.3点

平均得点 72.8点 59. 5点 ¥¥  

イ 高年齢者の運動状況と活動能力

50歳代の運動状況と活動能力の関係は表 10のおりで、

標本数 (n==8)は少ないが運動状況の有無による活動能

力の差が約 47点で歴然としており、統計的にも有意な差

である (P<o.ol)。逆にトレーニングを行うことによっ

て活動能力を維持・向上することを示唆している。

本来、人の運動能カは、力日齢とともに低下却し標準偏

差の幅が大きくなり、差がでる傾向が強いが、今回の場

合も加齢とともに標準偏差の幅が大きくなっている。こ

の差は、普段の運動状況による影響が大きいと推測され

る。

なお、実施している運動内容は、年聞を通してのラン

ニングや剣道等でかなり厳しい運動である。

表 10 50歳代被験者の運動状況と活動能力

運動状況 活動能力

あり (n= 5) 57. 9点

なし (n= 3) 10. 7点

50歳代の平均 40.2点

全体の平均 66. 3点

ウ 運動状況と体力測定項目

現在の運動状況と体力測定結果については、表 11のと

おりである。現在運動を行っている者は行っていない者

に比べ、活動能力との相闘が弱い握力、引力を除き各体

力視IJ定項目で優れている。

表 11 運動状況と体力測定項目

測定項目
運動状況

あり なし

ヒ体起こ1..(回数) 24.7 20.8 

P'i脚半路l申(回数) 88.2 70.0 

Pi'C75百HRmox(W) 176 168 

ぼ宝石五) 一 一7.1 4.3 

蜘伸底力(冒) 1447 1370 

保 力(kgf) 46.2 46.8 

垂直跳ぴ(cmi 55 49 

抑力(kgf) 54.0 52.9 

暗 示 伏せ(倒数) 38.6 32.4 

脚筋力(kgf) 63. 3 61. 6 

立{立体前厄!(Cm) 12.0 9.6 

全身l又I(::B寺!日!(抄) 0.29 0.30 

引力(kgf) 35.3 37. 5 

(7) 体脂肪率と活動能力

体脂肪率と活動能力の関係は表 12に示したとおりで

ある。現在運動を行っている者は行っていない者に比べ、

体脂肪率が少なくなっており、運動の実践は体脂肪の減

少に高い効果を示している。また、体脂肪率は活動能力

との相関もみられ (r=一O.32:Pく0.05) 太っている者は、

活動能力が低い傾向を示している。したがって、職務を

円滑に遂行するため、また健康のためにもトレーニング

により過体脂肪の減少に努める必要がある。

表 12 運動状況と体脂肪率

運動状況 人数 体脂肪率 脚偏差 |活動ロカ

あり 36人 17.8% i:3.13 72.8点 :t 19.7 

なし 26人 20.1% i:4.40 57. 3点 i:23.0 

( 8 ) 喫煙状況と活動能力

被験者の喫煙状況と活動能力の関係、をみると表 13の

とおりであり、喫煙者は、非喫煙者に比べ、活動能力は

約 3点低いが、統計的にみると有意な差はみられなかっ

た。しかし、一般的にも喫煙が健康に悪影響を及ぼすこ

とは当然のことであるので、喫煙者は禁煙や節煙に心が

けることが大切である。

表 13 喫煙状況と活動能力

喫煙状況 人数 活動能力

吸う 35人 65.0点 :t 24. 7 

吸わない 27人 68. 1点 :t 19. 1 

「
JハH

Ul
 



5 まとめ

(1) 消防活動に適切な体力

消防活動には、体幹や下半身の筋持久力と全身持久力

が大きく関与している。逆にこれらの体力は年齢を増す

ごとに衰えやすいことから、特に、これらを中心として

トレーニングを行い体力の維持・向上に努めることが重

要である。 トレーニング項目については、 上体起こし、

両脚半屈伸、持久走等があげられる。

しかし、これらの項目以外の柔軟性や敏捷性は、受傷

事故との関係が考えられ安全管理面では必要であり、他

の体力測定項目についても劣っていれば強化していく必

要がある。

(2 ) 運動の必要性

個人的に運動を行っている者は、行っていない者より

明らかに消防活動が優れている。特に、過去から長期間

にわたり運動を継続している者は、顕著である。また、

過去に運動を行ったことよりも、現在運動を行っている

ことの方が重要である。

消防の使命達成のため、組織としてまた個人として継

続して運動を行い、適正な体力管理に努める必要がある。

( 3) 高年齢者の活動能力

年齢が高くなっても、適正なトレーニングによって活

動能力をある程度維持・向上することは可能である。で

きるだけ若い時期から継続的に体力トレーニングを行う

ことが望まれる。

(4 )効果的な体力トレーニングの方法

効果的な体力トレーニング法は、前(1)のとおり上体起

こし、両脚半屈伸、持久走等を中心として継続的に行う

ことが重要である。 トレーニングに際しては、個人の体

力状況を考慮して行うことが効率的で、正しい体力測定

を行い、個人のトレーニング強度・量を決定する必要が

ある。また、これら以外のトレーニングが不要というこ

とではなく、体力測定を行うことによって個人の体力が

分かり、劣っている体力項目があれば個人のトレーニン

グメ ニューに加えることはさ らに適切なことである。

( 5 ) 体脂肪の管理

体脂肪率と活動能力の聞には負の相関関係がある。す

なわち、「太っているJことは活動能力が低いことにつな

がる。消防の使命達成はもとより、個人の健康管理のた

めにも「太り過ぎ」は避ける必要がある。

6 その他

(1) 今後の予定

活動能力において特に相聞が強いとされた体幹や下半

身の筋持久力と全身持久力について、一定期間のトレー

ニングを行い、その効果が活動能力へ反映される状況に

ついて確認する実験を行う予定である。
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STUDY ON THE PHYSICAL STRENGTH 
MA珂AGEMENTFOR FIRE FIGHTERS 

(THE PHYSICAL STRENGTH FITTED FOR FIRE FIGHTING AS IT OUGHT TO BE) 

間asaoITOぺ YutakaMASAK了， Akihiro OsARA事

Abstract 

In order to define the fire fighters physical strength which is necessary for the effectiv官

maintenance and improvement of fire fighting ， we measur自dth官 fir官 fightingcapaci ty of 62 members 

of pump compani官sand their basic physical strength. 

The following are the main results: 

1 Effective fire fighting depends on the muscular strength of on日strunk and the lower half， and 

also on the whole stamina 

2 Fire firefighters taking habitual physical ex官rcisehave notably high capacities. 

Exercise currently taken is more significant than that previously taken. 

3 There is a negative correlation between the body fat rate and the fire fighting capacity. This 

indicates stout persons have less the fire fighting capacity. 

* Fourth Laboratory 
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