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ランニング中のテンポ別音楽聴取の影響に関する研究

Research on the influence of listening to music by tempo during running 

杉山 卓也l，大野裕矢2

Tak:uya SUGIYAMA and Yuya OHNO 

(平成 30年 11月 16日受理)

ABSTRACT 

In this research， we conducted expe出nen岱on24 flfst-year college students (18 men's and 6 females) 

on the influence of listening music during running by music's tempo. We prepared血reetypes of tempo 

with the same song， and carried out a 20・m仕ipfor 10 minutes at each tempo while listening to those songs. 

Also，仕letwo-dimensional mood scale and the heart rate were measured before and after the exercise. 

As a result， similar to the p田viousstudy， there was no difference in臼mpobetween mood and heart rate. 

Regarding the mileage， no difference was found in出isresearch， but differences were observed in previous 

studies. From now on， it is considered that it is necessary to investigate the ge町eand tempo of songsωbe 

used， the existence oflyrics， the impression on the used songs. 

I 序論

近年、マラソンがブームになっている。東京マラソンが始まった2007年には、 95000人の応

募、 抽選倍率が 3.1倍だ、った申し込みが、 2019年にはお万人を超える応募申し込みがあり、抽

選倍率は約 12.1倍にもなっている。笹川スポーツ財団「スポーツライフに関する調査報告書」

(2016)によると、週2回以上のジョギング・ランニング実施率の推移は2006年から右肩上が

りで増加し、2012年をピークにそれ以降はほぼ横ばいであるが、それでも 2000年初頭に比べ

ると高い水準を保っている。そんな中、街をランニングしている人の多くがイヤホンをして音

楽等を聴いているのをよく目にする。

中野ほか(2016)が女子大学生27名を対象に行った調査で、は、 速いテンポの音楽聴取に限って

パフォーマンス向上に効果がある可能性が示唆された。運動として、室内での 20m往復走を 10

分間実施し、その際、音楽なしの走運動 (E)、遅いテンポの曲 (68bpm、手紙、Mr.children)を

室内に流しながらの走運動 (ES)、速いテンポの曲 (135bpm、シーソーゲーム、 Mr.children)を

室内に流しながらの走運動 (EF)の3つの運動条件を設定して行った。運動を実施しない安静

条件 (R)も設定した。運動前後に三次元気分尺度と単語記憶課題の測定を実施した。また、運

動直後の脈拍数と走行距離を測定した。その結果として、E，ES，EFのいずれの運動条件とも運

l保健体育系列
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