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1. はじめに 

速歩は通常歩行の約 1.5 倍の運動強度があり，手軽にで

きる運動の一つである。筆者らのグループでは，速歩の機

会がある人に向け，音楽と振動でペースを保った速歩を促

すスマートフォンアプリを製作した[1]。試用により，この

ような支援が適切な速歩とそれへの動機を高める可能性を

見いだした。 

本稿では，文献[1]の結果を踏まえ，関連事例を参考にし

ながら，速歩として好ましい時間当たりの歩数（ケーデン

ス）および一定歩幅での歩行（ペース）に誘導する外部か

らの刺激（音・振動）について実験的に調査した。 

2. 関連研究・事例 

歩行のケーデンスやペースを，音や振動で引き込む事例

がある。文献[2]では，靴型デバイスで足の甲に振動を与え，

歩行ペースの誘導を行っている。また，文献[3]では音楽の

再生速度の変更で歩行ペースの誘導を試みている。93–120 

bpmの範囲で誘導できたと報告されている。 

ほか，民生用のランニング支援のスマートフォンアプリ

ASICS RunKeeper*1などがある。 

本稿でも，音・振動で歩行のケーデンスとペースを引き

込む。文献[1]では音楽・振動・アラームをすべて提示して

いたが，本稿では条件を変えて速歩の支援への有効性を調

べていく。 

3. 実験 

実験では，被験者に，速歩支援の自作アプリをインスト

ールしたスマートフォン，ケーデンスを計測するスマート

ウォッチ，ペースを測定する GPS ロガーを持ってもらい，

支援条件を変えて速歩で歩いてもらう。被験者は 20 代の

大学生男性 3名である。 

実験は 2023 年 12 月の晴れた日に行った。平坦で直線

的，信号のないルートで，往復約 2 km，約 20分を要する。

各被験者 1日に 1試行のみの実施とした。 

スマートフォンにインストールしたアプリは，120 bpm

の振動，120 bpmのメトロノーム音，筆者らが選定したビ

ート感のある 120 bpm の音楽を提示できるようになって

いる。音・音楽は骨伝導ヘッドフォンで聴く。この 120 bpm

は書籍[4]で述べられている速歩のケーデンスである。 

速歩の試行は支援条件を変えて行う。条件は，次の 6つ

である。1. 支援なし，2. 振動のみ提示，3. メトロノーム音

のみ提示，4. 音楽のみ提示，5. 振動とメトロノーム音を提

示，6. 振動と音楽を提示，である。 

上記の条件で，各被験者計 6回試行した。計測したのは，

1分ごとのケーデンスおよびペース（歩行距離）である。 

4. 結果と分析 

支援条件について，ケーデンスとペースの分散と平均に

違いがあるかを分析した。これは，被験者ごとに行った。 

分析では，書籍[5]などを参考にした。まず，Bartlett検

定で等分散性を見る。有意差がなければ（等分散），一元配

置分散分析から下位検定の Tukey 検定で平均の差を検定

する。有意差があれば，差がある項目を Bonferroniの多重

比較で調べる。このときの平均の検定は Kruskal-Wallis検

定から下位検定の Steel-Dwass検定である。なお，以降，

下位検定の「有意差あり」は少なくとも p < .05であること

を示す。 

4.1. ケーデンスの分析 

ケーデンスの測定結果および分析結果は表 1である。 

被験者 Aのケーデンスの分散には，p = 1.53 × 10−29で有

意差が見られた。平均には，p = .416となり有意差は認め

られなかった。 

被験者 Bのケーデンスの分散には，p = 1.26 × 10−11で有

意差が見られた。平均には p = 2.15 × 10−13で有意差が見ら

れた。 

被験者 Cのケーデンスの分散には，p = 3.65 × 10−35で有

意差が見られた。平均には p = 2.05 × 10−13で有意差が見ら

れた。 

4.2. ペースの分析 

ペースの測定結果および分析結果は表 2である。 

被験者 Aのペースの分散には，p = 1.38 × 10−4で有意差

が見られた。平均には p = 1.83 × 10−3で有意差が見られた。 

被験者 Bのペースの分散は，p = .666より有意差は見ら

れなかった。平均には p = 1.75 × 10−9で有意差が見られた。 
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被験者 Cのペースの分散には，p = .002で有意差が見ら

れた。平均には p = 1.36 × 10−8で有意差が見られた。 

5. 考察 

5.1. ケーデンス 

ケーデンスの分散は，総じて支援があるほうが小さい。

これは，一定のケーデンスで歩けていることを示している。 

また，平均は，差が認められた被験者 B と C について，

支援があるほうが 120に近くなっている。提示したテンポ

に引き込んでいることがわかる。 

5.2. ペース 

ペースの分散も，総じて支援があるほうが小さい。音と

振動を両方提示するとさらに分散が小さくなる傾向がある。 

5.3. 速歩支援の総合的な効果 

120 歩/分の一定のケーデンスでの速歩を支援するのに，

音や振動が有効であることがうかがえる。音または振動の

みより，両方提示したほうが効果が高い傾向がある。 

ペースについても，ケーデンスが一定になる効果により，

一定に近くなる傾向がある。 

6. まとめと今後の課題 

本稿では，速歩において振動と音がケーデンスとペース

を引き込む効果を中心に，実験的に調査した。 

本稿の実験では被験者ごとに支援の効果を調べた。今後

の課題としては，速歩の支援に有効であった要因について，

個人差が強いものなのか普遍的なものなのか，被験者を増

やして調査していくことなどを考えている。 
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表 1：ケーデンスの分析結果（太線の組み合わせが有意差あり） 

表 2：ペースの分析結果（太線の組み合わせが有意差あり） 
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0.4744
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1.541

1.415
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119.26
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119.31
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119.66
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120.16
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119.63
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1.なし
2.振動
3.メトロノーム
4.音楽
5.振動＋メトロノーム
6.振動＋音楽

1.なし
2.振動
3.メトロノーム
4.音楽
5.振動＋メトロノーム
6.振動＋音楽
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