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概要

消防隊員の体カの効率的な向上を図る目的で、 I消防活動モデルJの形態を用いた体力トレーニング法

を立案し、それらを一定期間処方するこ とによって消防活動能力にどの程度の効果があるのかについて検

証を行ったものである。

1 消防活動モデルj の形態をイ ンターパル形式で一定期間(約3ヶ月間)行った群と、体幹や下半身

の筋持久力、及び全身持久力の3つの体力要素を中心に一定期間(約 3ヶ月間)行った群のトレーニン

グ効果を確認した。

2 測定項目である消防活動モデルの活動時聞は、両群において時間短縮が見られたものの I消防活動モ

デル」の形態をインターパル形式で、トレーニングした群が、より有意に時間短縮が見られた。

3 最大酸素摂取能力では、両群ともに向上が見られたが、「消防活動モデル」の形態をインターバル形

式で行った群で、有意に向上していた。

4 シャ トルラ ンを除いた新体力テストにおいては、「上体起こし」、の項目で3つの体力要素を中心にト

レーニングした群が有意に向上していた。

1 はじめに

近年、社会情勢の変化により災害や事故の様態が複雑

多様化する傾向が強まる 1)とともに、救急出場件数の増

大に伴うファイア・クイック・エイド (PA連携活動)の

増加等により、迅速に消防活動を遂行するには交替制勤

務者である消防隊員が限られた当番勤務時間内に、より

現場のニーズに則した適正かつ高い体力を効率良く維

持・増進できるトレーニングプログラムの立案と実践

が必要不可欠となっている。

そこで、我々はこれまで消防活動を円滑・迅速に遂行

することができる体力の要素を明らかにするために、実

際の火災現場における隊員の活動分析を行い、その中か

ら出現頻度の高い活動内容をパターン化し、一連の流れ

で実際の消防活動に員Ijした活動をモデル化して行う「消

防活動モデルjを作成した 2)0その結果、「消防活動モデ

ノレ」は非常に高い運動強度であることが明らかとなった。

また、今回さらにそうした現場のニーズに則した体力

のより効率的な向上を図る目的で、「消防活動モデルj

の形態を用いた体力トレーニング法を立案し、それらを

一定期間処方することによって消防活動能力にどの程

度の効果があるのかについて検証を行い、その効率的で

安全な体力トレーユングに関して検討することを目的

とした。
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2 研究方法

(1) 調査対象

ア被験者

被験者には、府中消防署栄町出張所ポンプ隊員8名、

同消防署是正k出張所ポンプ隊員 9名、調布消防署つつじ

ヶ丘出張所ポンプ隊員 8名、同消防署深大寺出張所ポン

プ隊員 9名、及び消防科学研究所の毎U勤務員 11名の計

45名を選出した。

イ 被験者のグループ分け

[消防活動モデル」を用いた体力トレーニングの効果

を測定するため、「消防活動モデルjをトレーニングする

群(以下、「活動モデル群」という)の他に、 3つの体力

要素(体幹・下半身の持久力・全身持久力)をトレーニ

ングする群(以下、 「体力錬成群j という)、及び、特別

なトレーニングを行わない群(以下、「コントロール群」

という)の計 3つの群に被験者をグ、ループ分けした。{3 

群のトレーニング処方の詳細については、 2、(4)，イ、ト

レーニング処方参照)
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被験者のグループ分けに関しては、各出張所の建物構

造等からトレーニング環境を考慮、し、栄町・つつじヶ丘

両隊員を「活動モテ、ル群」に、是政・深大寺両隊員を「体

力錬成群」にグ、ループ分けするとともに、研究所員を[コ
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ントロール群」 として採用 した。

なお、各群における被験者の身体特性は表 1のとおり

である o

表 1 被験者の身体特性

群 年齢(歳)身長 (c皿)
体主f1 体脂肪 BMI 
(kg) 宰 (%) (kg/mz) 

活動モデル 37.8 17l.0 66.8 16.9 22.8 

(n =16) :t1l.7 :t3.3 :t6.2 :t4.9 士2.0

体力紘成 42.9 171.1 71.3 18.7 24.4 

(n=H¥) 土10.2 ヰ5.5 :t5.5 :t4.0 土2.2

コントロー

ノレ
.3l.0 171.5 66.9 18.0 22.8 
::!...4.4 :t6.6 士5.9 :t4.9 士2.5

(n =11) 

※数値:は工|ム鈎1I直士幌!¥Ji偏差を示す

(2) 調五!切日

、下成 15年 8月7日から半成 15年 12月 8口までとし

た。

(3) 制査場所

第三消防方面訓練場にて消防活動モデルの測定を実

施し、新体力テスト、最大酸素摂取量の測定においては、

被験者の勤務する各所M，で行った〉また、脚伸展パワー
の測定に関しては、消防科学研究所医学実験宅で実施し

た。

(4) 調査方法 ・内容

ア測定項 目

(7) 消防活動モデル

これは、平成 13年rlコにさi庁管内において発生した火

災現場に、最先昔、IJ1"iした中隊(単|滋も含む)709隊の所

動調査をもとに、耐火造火災において出硯頻度の同し、消

防作業を抽出してモデル化したものである。 (μ仲間は 「消

防出動における身体能力に「りするli!l究 2)) なお、 消防

活動モデルは体力の向上の有無を線認するための もの

ぞあることから、体力的側面のみに着目 し結索等の技術

的要来は排除した。

また、被験 をの服装は火災出場時における完令着装 と

し、f!しに符力で、の活動時間を測定 した。

耐火造のii'j防活動モデ‘ルの作業内容を表 2に示す。

写真 1 ホース力一えい行

表2 耐火造の消防活動モデル

消防作業 作業内容

オモースカーえしオ子 ，-.1でースカー酌250kIYを60mえしす子す
('l/Hl) るa

開制 艇 (l[旦|目) フォク〉ゲン (4伽mJX2対を1日あら3階
M¥2J 広 、~7

31制も4伽凶←ス 析りl寺町定時 を

ヰ子一三七1'，りbf('AlJJ ロープで吊り」ずる従軍詰7kIY。その
後{明蹄~11: 1階古事弘

元跨首会附手t〆;ノ卜を3階ま寸餓きする

間指羽筋さ (2回円) ~唖何回。 そ~[t MW耐に1 1;皆
主弓話 、

健制継(::l!l相)
助協と発慨摺幾~ 31;皆ま寸織t!9一る

{ちょ"1.1)
縦選盈22kIY。そす:;f[tf可も押d市こ1
F事と

要開方商会長ω，'[5) 1樹話夜間Orr制力する

要開か部次払('，i:[6) 司IH存円ダミーし但て酎税3封0すkるd貴 割以iあ4とよ
りlOrr手鏡IJ

写真2 資器材搬送 (1回目〉

写真3 ホース吊り上げ

写真4 資器材搬送(3回目〉
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写真5 検索

写真6 救助

(イ) 女部科学省、新体力テス ト

新体力テストの内科については表 3のとおりである。

なお、最大酷素際取量の測定は、自転車エルゴメーター

により 実施したため、全身持久力の指標である 20mシ

ャトノレランは排除した。

表3 新体力テスト

体力要素 測定項目

筋力 握力

筋持久力 t体起こし
柔軟性 長座体前屈

敏捷性 反復横とび

瞬発力 立ち幅とび

(ウ) i~大目安紫摂取

エアロカーディオミ エ負荷心'<l.f同装置 ML-1100 (フク

ダ電子株式会社)内蔵の自転車エルゴメ ーター232CXL

(コンビ株式会社) を使用 し、 LOPSプロトコルにより 、

間接的に最大酸素摂取量を測定した。

(工) 脚伸j畏パワー

アネロ プレス 3500(コンビ株式会社)を使用 し、無酸

素性エネルギー供給機構の能力を測定した。

イ トレーニング処方

(7) 活動モデル群

約 3ヶ月のトレーニング期間中、先述した表 2に示す

耐火造の消防活動モテ.ルをト レーニング内谷とし、 トレ

ーニングの主観的運動強度(表 4)が 13~14 (ややきつ

い程度)になるよう各々調整 して実施した。

また、 トレーニング方法においては、インターパル法

のトレーニング形式を採用し、インターパノレ・トレーニン

グの条件を考慮 して、試技回数を3セットに設定した。

さらに、 トレーニング開始時の服装は、動きやすい服装

(編 tげ作業靴、執務服等)で処方したが、 トレーニン
グに対する身体の順応化を考慮し、各個人の身体能力に

合わせて徐々に完全治装状態の服装に近づけて負荷を増

やし、 最終的には完全活装によ り試技を行った。負荷の

設定に関しては、各被験者の申告、または、 「消防活動モ

デル」の測定時間から当研究室が判断して行った。

(イ) 体力錬成群

ヱド成 10年度の 「消防隊員の体力管理に関する研究J3) 

及び、平成 13年度の 「消防活動に適した体力 トレーニン

グの検証的研究J-1)から、消防活動には①体幹、 ② 卜半

身の筋持久力、 ③全身持久力の 3つの体力要素が強く関

与 しており、これら3つの体力要素を一定期間 トレーニ

ングすること で、消防活動を円溺に逆行できる体力を身

に付けることができるこ とを実証している。従って、約

3ヶ月のトレーニング期間中、上記に示す3つの体力要

素を向上させるためのトレーニングとして、 「上体起こ

しJ、「両脚半屈伸(ハーフスクワ ット)J、rlO分間走j

の 3FH目を処方した。

105 

表4 主観的運動強度

尺度
主観的評

その他の感覚
日li動強度

価 (%) 

20 
非常にき からだ全体が

100 
一←

19 ペコし、 苦しし、 95 
18 

17 
かなりき 無理、

85 
Jコし、 息、がつまる

16 

15 きつい
続かない、

70 
やめたい

14 

13 
やや 緊?長、どこま

55 
きつい で続くか不安

12 

11 
楽で いつまでも

40 
ある 続く 、充実感

10 

9 
かなり楽 J十が出るか出

20 
である ないか

8 
非常に楽

楽し く気持ち

7 
である

よいが物足り 5 

6 ない

※U十月長 ωI rl占人械などを Htjし<&tI'す る却益1)処 方 (1994)j
より肱作



「上体起こし」、「両脚半屈伸」においては、 トレーニ

ング処方前に最大努力回数を測定し、その最大努力回数

の 60%の回数に各々設定し、 2秒に 1回のペースで 1セ

ットのみ行った。「上体起こしJは胸元で腕を組み、「両
脚、1ι屈伸」は 20kgのパーベルを担いで実施した。また、
トレ一二ング処方中、最大努力回数を 3回測定し、海rr進

性の原則に基づいてトレーニング回数をその都度変更

していった。

r 10分間走jにおいては、ポラールハートレイトモニ
ターフェーパー (キャ ノン 卜レーデインクε株式会社)を

用いて、最大心拍数 (220 一年齢)の 60~80%の心拍数

を 10分間維持し、各々ランニング等を実施した。

また、 トレーニングの内容(回数、セッ ト数、体調、

実施の有無等)を把握するため、各群の被験者に対して、

斗研究宇室が独自で作成したトレーニング日誌に毎当番

記入してもらった。

(ウ) コントロール群

気候等の環境条件の変化が体力に及ぼす影響を配庖、

し、 トレーニング効果を確認するうえで 「コントロール

群」をl没けた。「コントローノレ群」は、実験期間中、特

別なトレーニングを行わないことを前提に、従来どおり

のライフスタイルを維持してもらった。

ウ 検証の手段

本研究では、「活動モデJレ群Jの トレーニング処方前

とトレーニング処方後の体力変化を、「体力錬成群I、「コ

ント ロール群Iのそれと比較するこ とにより 、効ード的で

安全な体力トレーニングについて検証する。

3 結果

(1) 被験者の身体特性

被験者の身体特性は、 表 1のとおりである。「体力錬

成群」と「コントロール君主Jの両群における年齢の差に

1% 水準で有意な廷が見られた。 しかし、年齢以外の項

目では、各項1Iとも有意な差は見られなかった。

(2) トレーニング処方前後における体力変化

ア 消防活動モデルの活動時聞からみた体力変化

(7) トレーニング処方前の被験者の特性

トレーニング処方前の 8月期における消防活動モデ

ノレの祈勤時間においては、「体力錬成群」と「コントロ

ール群」の両群聞に5%水準で有意な差が見られた(表

5 )。

表 5 処方前の消防活動モデル活動時間

子スト項目

消防活動モデル

活動時間

1回目 (8月)

201 ::!::36.9 

215::!::40.2 

179::!::18.0* 

数値は平均値±糠準偏差を示す* P<0.05 
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(イ) トレーニング処方前後における変化

図 1は、 トレーニング処方前とトレーニング処方後に

おける各群の消防活動モデルの試技時間 (平均値) を比

較したものである。

「活動モデ、/レ群」では、 1% 水準で有意な時間短縮が

あったが、 「体力錬成群J、「コ ント ロール群jにおいて有

意な差は認められなかった。

司同 ...

車ホ P<O 01 

図 1 トレーニング処方前後における消防活動モデル

の時間変化

イ 新体力テλ トにおける体力変化

(y) トレー二ング処方前の被験者の特性

新体力テス トにおいては、 f活動モテマル群Jと 「コント

ロール群j の両群間で、反復横眺びに 5%水 11i で有 .tí~ な

差がみられた。また、「体力錬成芯(oJと 「コントロール群」

の両税問で、 上体起こし、反省1横跳びに 1%水ilHで有意

なをがみられた。

(イ) トレーニング処方前後における変化

「体力錬成群」の「上体起こし」 のテス ト項 目において、

5%水準てヂ有意差が認められた。f握力」、「矢印{1s:前JWJ、

「反復横とびj、「立ち幅とびJの4項11においては、各

群ともに卜レーニンク、処方前後の体力変化に有意な差は

認められなかった。

新体力テストの結果についてはぷ6のとおりである。

表6 新体力テストの結果

テスト項u 体力聾議 時 十トニノゲ処方前 トbーヱンゲ処方後

活面斥ヂノレ '19. ~:tち R 50.5:t.5自
l!i!.}J (kg) 日7iJJ íi')J~却，l1 17.7:t5日 18. 7:!ii. ~ 

コントロール 50.0士5.3 51 0:t6. 3 

話1耐斥デノレ JO.O二8.9 319:1:7.7 

[-j，!暗証こし(["n 前1ヤ人JJ ~必・ま ~仕草;. 7 !9.3:t.4.9-
コントロール 33. 5:!:4. 9 31.7士4.6

活動モデル 52. 9:t9. 2 56. 1 :t6. 4 
均健体，iilJ;，j(，叩) 柔樹世 体:)J事情北 514・7.2 54. 1:1:7.8 

コントローノレ 55.7工112 54. J:tIO. 9 

爪;1.W，斥デノレ 53.2 '_0.5 55. 1 :!:6. 6 

反1M航とび([01) 臨 佐1'1' 体力総成 19.7七7.2 52. i' I 7.0 

コントローJレ S9. 6_.1..:1， 4 60. 6:t3. 5 

王制斥デノレ 辺5.3. .c215 221 6:t16. 0 
rrちffjとび (cm) 瞬'reJJ 体力~J(iJ& 2)7.2工24.3 221 3:t21 0 

コントロール お2.6:20.7 お9.6:t20. 1 



ウ 最大酸素摂取量

図2は、各群の トレーニング処方前後における最大酸

素摂取能カ(平均値)の変化を比較したものである。

トレーニング処方前8月期の有意な差は見られなか

った。

処方前後の変化を比較すると「活動モデル群」では、

5%水準で、有意な差が見られたが、「体力錬成群J、「コ

ントロール群」において有意差は認められなかった。

一，B
S
Z
E
-

図 2 トレーニング処方前後における最大酸素懐取量

の変化

エ脚{申展パワー

|司 3は、各群のトレーニング処方前後における脚伸版

パワー(平均値)の変化を比較したものである。

トレーニング処方前では、「コントロール群Jに対し

た、「活動モデル群Jr体力錬成群」に 5%7)dj'ぐ、千l・意な
差が見られた。

「活動モデーノレ群J、「体力錬成群j、「コントロール群J

のすべての群において、トレーニング処方前後での体力

変化に有意な差は認められなかった。

: ，. 

oi町..  

図3 トレーニング処方前後における脚伸展パワーの

変化

(3) トレーニング処方期間におけるトレーニング処方

ア トレーニング処方時のトレーニング実施回数

約 3ヶ月 (30当番)に渡り、「活動モデル群j と「体

力錬成群Jにトレーエングを処方したが、両群の実施し

た当番の回数と実施率は表 7のとおりである。

両群聞において、有意な差は認められなかった。

表7 トレーニング処方時の実施回数と実施率

群
実施当番数

実施率(%)
(回)

活動モプ、ル 20.4 68.0 

体力錬成 2l. 3 7l. 1 

イ トレーニング処方時の主観的運動強度

トレーニング処方時の 「活動モデノレ群Jと「体力錬成

群」 の主観的運動強度は表8のとおりである。

「活動モデル群」における主観的運動強度は、 16.6で

あり、「体力錬成群J(14. 1) と比較すると、 0.1%水準で‘

有意に高い値を示した。

表 8 トレーニング処方時の主観的運動強度

企観的運動強度

(平均値土開準偏差)
群

活動モデル

体力練成

16. 6土1.6 * *キ
14.1::!::1.8 

***P<O.OOl 

4 考察

(1) 被験者の身体的特徴について

トレーニング処方前の「活動モデノレ群Jと「体力錬成

群」 の問には身体的なjFはみられなかった。また「コ ン
トローノレ群Jと「活動モデル群」の間にl開伸展パワー、

新体力テストの反復横眺び、 「コントロール群j と「体力

錬成群Jの聞に年齢、 トレーニング処方前の消防活動モ

デルの所勤時間、脚伸展パワー、新体力テストの上体起

こし、反復横跳びの身体的特徴において、統計上で有意

な差がみられたの今回の検証では、「活動モデル群」と「体

力錬成群Jの トレーエング処方における効果の検証にな

ることから、本米持っている身体的特徴は同程度の群聞

での検註になったと思われる。

(2) トレーニング処方前後における体力変化について

ア 暑熱環境への順化

消防r1i動モデ、ルの淵'1定時間は、 トレーニング処方前後
において、「活動モデル群」のみ宿意な差が認められた(図

1， Pく0.01)。このことは、 f活動モデル群」のトレーニ

ング期間中の処方が有効であったことを示唆している。

「活動モデル群jの被験者はトレーニン夕、処方期間、

次第に身体へ負荷をかけていき、最終的には完全析装の

状態で活動モデルを遂行しており、暑熱環境条件でトレ

ーニングを実施している。この暑熱環境への順化が消防
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y;f，'動モデ、ルの時間短縮の一要因として考えられる。

暑熱順化とは、暑熱環境下で運動すると身体はそれら

の環境に適応し、これに耐えられる耐性ができてくるこ

とをいう叱暑熱環境に順応するということは、血液循

環及び発汗機能を活性化させることによって、熱を体外

に放散させ体温の上昇を抑えることである 6)。

上記のような理由から、「活動モデ、/レ群」は、暑熱環

境に順化する条件を満たしており、完全精装での行動に

身体機能が 11頃化し、消防活動モテ、ルの時間短縮に貢献し

たものと考えられる。

また、 草寺熱環境に順化するということは、熱中症にな

りにくい身体をつくることと同誌であり、安全管理面か

らも ，~要なことであると考えられる。従って、夏期にお

いても、屋外で積極的にトレーニングを行う必要がある 7)。

イ lu大酸素摂取能力

最大酸素摂取量においては、「活動モデル群Jのみ有

意な増加を示した(図 2，Pく0.05)。山路ら 用によると、

全身持久力の指標である最大酸素摂取量を改首ーする最

低のトレーニング条件は、トレーニング強度が最大酸糸ー

摂取量の 40~50%の運動強度、時間が 20~30 分、頻度

が 1 週間に 2~3 回、期間は数週間であると結論づけて

し、る

また、インターパノレ法においては、時間条件よりも強

度条件の方がトレーニング効果に大きな効果をもたら

す 9)とあり、強度の高い運動によって最大酸素摂取能力

が改善されることが報告されている。

従って、「体力錬成群」よりも有意に高し、主観的運動

強度(表 8)で実施した「活動モテ、ル群」のインターバ

ル形式でのトレーニングは、最大酸素摂取量改善の最低

トレーニング条件を満たしており、最大酸素摂取能力を

向上させているものと考えられる。

図4は消防活動モデル時間と最大酸素侠取量の相互

関係を示したものであるが、両者の聞には、強い負の相

関がある(r弓 O. 64)。これは、故大酸素摂取能力の

高い者は消防活動モデルをより迅速に遂行できる能力

があることを意味している。つまり、消防活動モデルを

より迅速に行うためには、最大酸素摂取能力を高めるこ

とが，1)¥要であることを示唆している。

ウ 消防活動の動作特異性

「体力錬成群」においては、「消防活動モデル」、「新

体力テスト」、「最大酸素摂取量」、「脚伸展パワー」のど

の項目に関しでも、トレーニング処方前後において体力

等上昇していたが、新体力テストの測定項目「上体起こ

しJを除いて有意な体力変化は認められなかった(表 5)。

年齢・体重・体脂肪等の身体形態は、「モデ、ル活動群」

と有意な差がないため(表 1)、身体的側面をその原因

として考えることは適当でない。

これらの項目が有意な上昇を示さなかった要因であ

ると考えられるものとして、「特異性の原理」が挙げら

れる。パフォーマンスに生じる効果は、トレーニングと
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同じ筋の活動状態のもとで最も顕著に現れるため 10)、「上

体起こしJ、「両脚半屈伸」、 110分間走Jを実施した「体

力錬成群」においては、実際のトレーニング手段に由来

する動作様式である測定項目「上体起こしJのみに有意

な上昇が見られたと考えられる。

このような動作特異性の側面から考えて、消防活動モ

デルを迅速に行うために、その動作様式そのものである

消防活動Jモデルをトレーニングとして実施することは有

用であると推察される。

二L 運動の自動化

運動の自動化とは、同じ動作を幾皮となく繰り返して

いると、意識しなくても今までより素早く反応できるよ

うになることである 11)。

「出動モデ、ル群」は、 トレーニングそのものが測定項

目 (消防活動モデル)と Ip'J~({の川一動で、あるため、同じ動

作を何度も繰り返すことにより注ー動が自動化され、消防

活動モデルの活動時間を短縮したものと考えられる。

また同時に、ホースの抱え方、投光器の持ち方等、動

作の反復訓練を積み重ねることにより獲得される「身体

長引を「活動モデル群」が獲得・形成したことにより、消

防活動モテ、ルの円滑・迅速化に結びついたのではないか

と推測される。

(3) トレーニング処方期間におけるトレーニング処方

について

ア トレーニング強度

両群のトレーニング処方において、主観的運動強度に

有意な差がみられた(表 8，PくO.001)。 トレーニング時

の注意事項 として、 主観的運動強度が 13~14 れ廃(やや

きつい程度)になるよう周知したが、「活動モデル群」は

最大心拍数の約 80%の運動強度でトレーニングを実施

しており、主観的評価が 「 きっし、」程度に ~l友 711 するもの

であった。

このことにより、 「活動モデル群」は、トレーニング処

方前後において「消防活動モデルJ、I最大酸素摂取量J

の測定項目に有意な差が見られるが、主観的運動強度が

高いため、体力トレーニングとして消防活 1助モデルを実

施する際には、各個人の体調に合わせた配慮(セット回

数を減らす、ゆっくりと行動する等)が必要であると考

えられる。

イ 無酸素的運動の必要性

「消防活動における身体能力に関する研究J2)から、

消防活動モテ守ルの運動強度は高く、その高い運動強度に

耐えるための体力、つまり無酸素性エネルギー供給機構

の改善が必要であることがわかっている。

図5は消防活動モデル時間と脚伸展パワーの相関関係

を表したものであるが、負の相聞が強く ( r今一0.59)、

無酸素性作業能力の指標である脚伸展パワーの強弱が活

動モデル時間に影響を及ぼす一要因であるということが

できる。

しかしながら、消防活動モデ、ルの活動時間短縮に有意



差がみられた「活動モデル群」 において、脚伸展ノ号ワー

に有意な変化は認められていない(図 3)。その背景と

して、 トレーニング処方時にインターバル法のトレーニ

ング形式を採用したこ とが挙げられる。前述した通り 、

インターパル法は最大酸素摂取能力向上に貢献するも

のであり、無酸素的作業能力を向上させるためには、レ

ペティション法を取り入れる必要性がある。

また、消防活動モデルは、約 2~ 5 分間の活動である

ため、無酸素性エネルギー供給機構・有酸素性エネルギ

ー供給機構の両方から:にネルギーを5獲得しなければな
らないことから(表 9)、消防活動モデルを迅速に実施

するには無陪素的運動・有酸素的運動を並行して行い、

両者共にトレーニングをする こと が望ましいと考えら

れる。

ただし、レペティション法は非常に高強度な運動であ

るため、 トレーニングの一環として処方する際には、実

施者の健康区分や体調等を十分に考慮する必要がある

と考え られる。
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表9 エネルギー供給機構

運動時間
エネルギー スポーツの

供給機構 種類

O~ 非乳酸性機構 砲丸投げ、

30秒
(無酸素的運動)

100m走、
Zシ厄うr三F工ι1 

30秒~ 非乳酸性性機機構構十乳酪
200m走、

l分30秒
400m走、

(無酸素的運動) 100m競泳

l分30秒~
乳酸性機構十有酸素

800m走、
性機構

3分 (無酸素的運動+有
ボクシング
(1ラウ ンド)

酸素的運動)

3分~
有酸素性機情 マラソン、

クロスカ ント

リースキー

(有歓素的運動)

※ 勝田茂ほか2名「入門運動生理学 (2004)Jより銭粋

5 まとめ

「消防活動モデノレj を用いた体力トレーニングが、体

力向上にどの程度の効果を与えるのかを明らかにするこ

とを目的に、「活動モデル群」、「体力錬成群J、「コント ロ

ール群」の体力変化を比較・検討した結果、 下記に示す内

容が実証された。

(l) トレーニング処方前後において、体力変化に有意な

差が認められた項目は、「活動モデル群」の「消防活動モ

デル」、「最大酸素摂取量J及び、「体力錬成群」の「上体

起こ し」であった。

(2) 消防活動モデ‘/レJを用いた体力トレーニングの特

長は次の 4つである。

ア 身体機能が暑熱環焼へjllJ'j化し、その環坑に耐えられ

る耐性ができ るとと もに、熱中症になりにく い身体にな

る。

イ 運動時聞が約 2~5 分のインターパル形式のため、

全身持久力の指標である最大厳禁摂取量が向上する。

ウ トレーニングそのものが消防活動モデ‘ルの運動動作

であるため、 実際の消防活動と 同じ筋の活動状態でトレ

ーニングしていることから、 特異性の原理により、 トレ

ーニング効果が現れやすい。

エ 反復訓練により、 意識しなく ても動作を遂行できる

能力が身に付きやすく、結果的に、消防活動モデ‘ルで、の

行動・動作を円滑・迅速に行うこ とができるようになる。

(3) 消防活動モデルをより迅速に行うためには、無酸ぷ

的運動・有酸素的運動の両方をト レーニングすること が

望ましい。また、ブレスローが提唱する7つの健康習慣

のひとつに、「定期的にかなり激しい運動をする」とある

12)ように、無酸素的運動を行うことは健康的に生活を営

むうえでも重要なことである。
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ただし、無酸ポ性作業能力を改持するには非常に高強

度な運動をト レーニングとして行 うことが必須条件であ



るため、処方の際には健康区分、体調等を考慮する必要

がある。

(4) 今回の研究では、「体力錬成群」のトレーニング処

方前後における体力変化は、「上体起こし」を除いて有

意な上昇はなかったが、基礎体力は大半の運動競技の土

台であることと同様、災害活動を行ううえでなくてはな

らないものである。つまり、陸上競技の選手が専門種目

の競技以外に、ウエイト・卜レー.ニングを付随して行う

ように、消防活動をより迅速に遂行できる体力を身に付

けるためには、「消防活動モデ、ル」を用いた体力トレー

ニングに加え、一般的なトレーニングとして基礎体力を

向上させる体力錬成を並行して行うことが大切である。
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VERIFICATION-LIKE RESEARCH CONCERNING 

EFFICIENT PHYSICAL TRAINING APPLIED WITH 

FIREFIGHTING瓦1:EDEL

Tomoaki FUKASAKU*， Masahiro MINO*へ目立oshiOCHIAI* 

Yukimori SHIMOHATA*. Minoru I1DAネ**

Abstract 

For the purpose of efficiently improving firefighters， physical strength， physical training 

program昌pplyingthe “firefighting model" was established and the告ffectsof the program on 

fir告白ghtingactivities were examined ov日ra set period. 

1. The effect of the program was checked with two groups as samples a group conducting "the 

firefighting model" in interval form for a s世tperiod (about three months) and another focusing 

around three physical strength elements of the muscle endurance of the body trunk the muscle 

endurance of the lower half of th日bodyand the whole body endurance for a set period (about three 

months) 

2. Time reduction was observ世dfor th世 activitiestime of the firefighting model， which is a 

me昌surementitem in both groups， and time r暗ductionwas noticed more for the group performing 

the “firefighting model" in interval form. 

3. Although improvement was seen with maximum oxygen intake ability between both groups， 

there was significant improvement by the group performing the “firefigh ting model" in interval 

form. 

4. As for the new physical strength test with the exception of the shuttle-run， there was 

significant improvement for the group training centering on the three physical strength elements 

in the item ofヘlpperbody raising" 

* Fourth Laboratory * * Personnel Section * * * Tachikawa Fire Station 
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