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タップダンスで用いるタップシューズは，爪先と踵に金属でできたタップスが付いて

おり，様々な音楽に合わせて踊るときに自身が打楽器奏者のように参加することができ

るという魅力がある．したがって，自身が演奏家として参加しながらダンスすることで

楽しみが倍加し，爽快感や満足感など心理面への効果が見込まれる．また，タップを踏

むことによる運動形態は骨量や背筋力の増加が期待できる．そこで本研究では，タップ

ダンスによる運動介入効果の検証を行うことを目的に実施した．運動習慣のない平均年

齢 25.5±4.8 歳（19〜32 歳）のタップダンス未経験の若年女性を対象に概ね週１回・

15 週間実践した．介入前後に，体組成，背筋力，精神健康度，爽快感および満足感を測

定した．タップダンス運動介入によって，除脂肪量（介入前：36.7±2.8 kg vs 介入後：

37.2±2.9 kg），筋肉量（34.6±2.6 kg vs 35.1±2.7 kg），背筋力（59.5±19.8 kg vs 64.9±
22.4kg）および精神健康度（3.2±2.1 vs 1.8±1.8）の有意な改善が認められた．また，

タップダンス実践前の爽快感や満足感は，実践後に有意（p<0.001）に向上しており，

爽快感や満足感が得られる運動形態であることが示唆された．これらのことより，タッ

プダンスを用いた運動介入は，体組成，背筋力および精神健康度の改善が見込まれると

考えられた． 
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１．はじめに

人生 100 年時代を迎え，健康寿命の延

伸は非常に重要な社会的課題である．特

に，女性特有の高齢期の身体問題として，

骨粗鬆症（骨量減少）があげられる．15 年

間の追跡研究（Mikkilä et al., 2022）にお

いて，男女とも加齢によって股関節骨量

は減少するが，その低下度は女性の方が

より大きいことが示されているからであ

る．骨量減少は，骨の役割である体支持の

低下を招くとともに，関節の痛みや骨折

などによって不活動になり，寝たきりの

リスクが高まるといえる． 
骨は，生活強度や運動強度に応じて，常

に吸収・形成を繰り返し，その構造や強度

を変化させている．十分なカルシウム摂

取と骨に対する長軸方向の力学的刺激は

骨形成を促して骨量を高めるが，一方，ベ

ッドレストなど不活動が長期化すると力

学的刺激が減少し，骨形成と骨吸収のバ

ランスが骨吸収優位となるため骨量減少

が生じる．実際，2,400 名を超える一般成

人の骨量と余暇時間の過ごし方を検討し

た研究（Morseth et al. 2010）では，1 回

目の調査とその約 20 年後の 2 回目の調

査の両方において余暇時間を読書やテレ

ビ視聴などで座業的に過ごしている群よ

りも，両方もしくはどちらか一方の調査

時においてウォーキングやレクリエーシ

ョンスポーツあるいはガーデニングなど

を週 4 時間以上行っていた活動的な群の

方が，骨塩量が有意に高値であることが

示されている．したがって， 最大骨量と

なる 20 歳代にいかに骨量を増加させる

かが骨粗鬆症予防の鍵といえる（日本骨

粗鬆学会，2011）． 

また，一般に，筋量は 30～40 歳代では

年間 0.2kg，50 歳代では 0.45kg 低下する

と言われており（柴田，2013），特に姿勢

保持に関わる背筋力の向上は，骨量増加

と同様に将来のフレイル予防にも繋がる

と考えられる．本研究では，各年代の中で

も 20〜30 歳代女性の運動習慣が低いこ

と（厚生労働省，2019）を鑑み，楽しんで

実践できる運動形態で，骨量や背筋力に

好影響をもたらす可能性のあるタップダ

ンスに着目した． 
タップダンスの最大の特徴は，タップ

を踏むことによって音を生じさせること

である．タップシューズは、爪先と踵の部

分に金属でできたタップスが付いており，

様々な音楽に合わせて踊るときに自身が

打楽器奏者のように参加することができ

るという魅力がある．したがって，自身が

演奏家として参加しながらダンスする運

動形態が楽しみを倍加させ，爽快感や満

足感など心理面への効果が期待できる．

また，爪先と踵でタップを踏むため，下肢

筋群の活動量や活動強度が高く，その定

期的な実践による骨量の向上につながる

可能性があると考えられる．さらに，正し

い姿勢を保持しないとタップが踏めない

ため，体幹周りの筋群，例えば背筋力向上

にも有用と思われる． 
以上のことから，本研究では若年女性

を対象にタップダンスの定期的実践によ

る生理学的および心理的な効果に関する

検証を行うことを目的として実施した．  
 
２．方法

１）研究参加者 
定期的な運動習慣がなく，また，タップ

 

ダンス未経験の大学生女子および若年

（35 歳未満）社会人女性を対象に，研究

協力内容およびタップダンス教室の開催

予定（全 15 回）を記したポスターを用い

て研究協力者を募集した．応募者に研究

への参加について書面および口頭で説明

を行い，同意が得られた者を研究参加者

とした． 
本研究ではタップダンス実践の効果を

検証するため，研究参加者にはタップダ

ンス教室 15 回中，少なくとも 13 回以上

の参加を依頼した． 
  
２）手順および評価項目 

本研究では，介入前（タップダンス教室

初回）および介入後（教室最終回 13〜15
回目）のタップダンス実践前に，体組成，

骨量，背筋力および精神的健康度を評価

し，タップダンス介入による効果を検討

した． 
体組成は，デュアル周波数体組成計

（DC-320，タニタ）を用い，身長を口頭

で聞き取って入力し，スタンダード体型

モードで測定した．背筋力は，簡易背筋力

計（TKK-5402，竹井機器）を用い 2 回測定

し高値を採用した． 
精神的健康度は， General Health 

Questionnaire（精神健康度調査票，GHQ）

の日本語版 GHQ 12 項目短縮版を用いて

調査した．この尺度は 12 項目から構成さ

れ，最近の状態について「できた」「いつ

もと変わらなかった」「いつものようにで

きなかった」「まったくできなかった」の

ように４段階から選択して回答する調査

票であり，抑うつ症や神経症など精神健

康状態が評価できる有用な指標とされて

いる（岩永ら，2007）．得点化については，

4 段階の回答がポジティブな方からネガ

ティブな方にかけて，0−0−1−1 点として

GHQ の合計点を算出し，したがって 12
点満点で得点が高いほど精神的に不健康

な状態であることを示す．GHQ12 のカッ

トオフポイントは 3/4 点とした場合に感

度および特異度が高いとされており（本

田ら，2001），本研究においても心理的指

標として，そのカットオフポイントを参

考にした． 
また，毎回のタップダンス実践前後に，

爽快感および満足感について Visual 
Analogue Scale（VAS）を用いた主観的評

価を実施した．VAS は，左端に「0」右端

に「10」と記述した 100 ㎜の直線で，主

観的に感じた状況を一次元的に評価でき

る測定ツールである．対象者は毎回のタ

ップダンス実践の前後に，爽快感と満足

感について VAS 上に縦線で書き入れ，左

端の「0」から個人の示したレベルまでの

距離を VAS の得点とした． 
なお，タップダンス教室最終回に自由

記載のアンケートを実施した． 
 
３）タップダンス実践介入 
本研究におけるタップダンス教室では，

タップの基礎動作を習得し，最終的には

振り付けを行なって踊れるようになるこ

とを目標として，その達成感や楽しさを

味わえるよう配慮した． 
タップダンスの最大の特徴は，タップ

を踏むことによって音を生じさせること

である．一般的に，タップシューズは、爪

先（ボール）と踵（ヒール）の部分に金属

(おもにアルミ製)でできたタップスが付
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いており，様々な音楽に合わせて踊ると

きに自身が打楽器奏者のように参加する

ことができるという魅力がある．打楽器

の演奏家としてタップダンスを楽しむた

めには，音を出す基本的な動作を習得し，

爪先（ボール）と踵（ヒール）を分けて使

い，常に自重のバランスで体幹をしっか

りと操作しながら踵を上げて踊ることが

求められる．したがって，それらの動きに

関わる筋群のトレーニングが可能である

と考えられる．なお，本研究におけるタッ

プダンス教室は，1 回あたり約 60 分間と

し，次のような内容で構成した．  
 
ウォーミングアップ（５分） 
タップダンスでおもに用いる下腿三頭

筋，前脛骨筋，大腿四頭筋，大腿二頭筋な

ど下半身や，肩甲骨周りなど上半身のス

トレッチング． 
 
タップの基本動作（10 分） 
①ヒール・アップ＆ダウン：つま先を接

地したまま踵をゆっくり上げ下げ 
②スタンプ：足裏全体を床に付け足踏み 
③ステップ：足裏前部分のみ踵あげたま

ま爪先立ちで足踏み 
④ボール（爪先）とヒール（踵）：右ボー

ル→ヒール、左ボール→ヒールを１対と

してゆっくり反復し徐々に速度を上げる 
⑤ボール・ヒール・ヒール：右ボール→ヒ

ール→ヒール、左ボール→ヒール→ヒー

ルを１対として、ゆっくり反復し，徐々に

速度を上げる 
⑥ボール・ヒール・ヒール・ヒール：右ボ

ール→ヒール→ヒール→ヒール、左ボー

ル→ヒール→ヒール→ヒールを１対とし

て、ゆっくり反復し，徐々に速度を上げる 
⑦ヒールウォーク：踵だけで立ってその

場で歩く 
⑧ヒールとボール：右ヒール→ボール、左

ヒール→ボールを１対としてゆっくり反

復し，徐々に速度を上げる 
⑨ヒール・ボール・ボール：右ヒール→ボ

ール→ボール、左ヒール→ボール→ボー

ルを１対としてゆっくり反復し，徐々に

速度を上げる 
⑩ヒール・ボール・ボール・ボール：右ヒ

ール→ボール→ボール→ボール、左ヒー

ル→ボール→ボール→ボールを１対とし

てゆっくり反復し，徐々に速度を上げる 
⑪タップ音の確認：足を少し開いて、右

ボール→左ボール→右ヒール→左ヒール

と，その場で慣れるまで，はっきりとボー

ルもヒールも落とし，足裏でパチパチと

タップ（叩いている）の音の感覚を確認す

る．ゆっくりとした動作で確認できた後，

速度を上げ，そのまま右方向に爪先を大

きく引き上げステップをしながら，可能

であれば三連符や 16 分音符の速さで音

楽に合わせて移動する．上記動作を左右

真逆で同様に行う． 
⑫足首の柔軟性向上：片脚立ちで，反対側

の足首を上下に大きく動かして軸脚周り

の届く範囲で，軸脚の爪先を 12 時方向と

して，11 時から 7 時の方向をボールで床

をタップする．反対側も同様に 1 時から

5 時の方向で行う． 
⑬ディグ：地面を下から掘るようにヒー

ルを接触させて音を出す 
 
タップダンスの基礎的ステップ（20 分） 
①フラップ：片脚で立ち，反対側のボール

 

だけで蹴って，蹴った爪先をその前方に

置き，その時に体重移動を行う．体重を同

じ側にかけたまま片脚で蹴って置く場合

と，左右セットとして踏んだ場合は，歩き

ながらフラップすることになる．前後左

右に進む練習を行って，自由自在に全方

向に移動出来るようフラップを習得する．  
②シャッフル：片脚にしっかりと体重を

乗せ，反対側のボール部分で振り子の軌

道のように足首の力を抜いて前方と後方

に戻す動きにより，線で擦るのではなく

点で軽く２つの音を出す．前方と後方に

蹴って引く事をシャッフルと言い，その

後は同じ足か反対側の足にしっかり体重

を乗せる．トランプを切る（シャッフルす

る）イメージで実践する．前後左右にシャ

ッフルを使えるように練習することで沢

山のルーティンを踊れるようになる． 
③パドル＆ロール：４つの四等分された

音からなる踵を強調した１つの塊で，踵

落としや踵を鍛える事を強調したステッ

プ．ステップの準備として，両足の踵を上

げて交互に体重移動させて踵落としのみ

振動を感じるくらい音が出ているかやっ

てみる．次に，片足立ちで体重を乗せ，反

対側の足には楽ではあるが，しっかりと

ディグ（1 音）→後ろ方向へのフラップ（2
音）の計 3 音をスムーズに出来るまで反

復練習する．反対側も同様に行う．完成形

は，最初の踵落とし（ドロップヒール）に

アクセントを置き（1 音）→反対側の足で

ディグ（1 音）→後ろ方向へのフラップ（2
音）の計４つの音を四等分のリズムで出

したら，反対側も同様に行う．ゆっくりか

ら始めて４音が偏るリズムにならないよ

うに４音節の単語を何か思いながら練習

すると良い． 
④クランプロール：タップの基本動作の

⑪で行った同じフットワーク（右ボール

→左ボール→右ヒール→左ヒール）を，軽

くジャンプしてから（高く飛ぶ必要は無

い）床に足が着く時，右脚→左脚と僅かに

時間差で降りて来る．結果，４つの音がバ

ラバラではあるが，１拍の中に四等分さ

れて出る．最後の踵の音を強調する（＝は

っきり打つ）とメリハリのある良い音，リ

ズムとなる．反対側も同様に行う．両脚と

も同じ様に楽に力を抜いて練習する． 
これら③と④のステップは，基本的に

踵に体重を乗せて身体は脱力しながら楽

に行う（力が入っていると出来ない）ので，

リズムを感じながら軽快に出来き，かつ

下肢の骨の長軸方向に刺激を与える動作

となる．  
 
タップダンス（25 分） 
基本動作や基礎的なステップを取り入

れ，音楽に合わせたタップダンスの実践 
 
クーリングダウン（3 分） 
ストレッチングとリラクセーション 

 
４）分析 
すべてのデータは平均値±標準偏差

（SD）で示した．Shapiro-Wilk 検定にて

正規性を確認した後，介入前後の比較に

は対応のある t 検定を実施した．また，毎

回のタップダンス実施前後の爽快感およ

び満足感に関する VAS については，1〜4
回目を初期，5〜8 回目を中期，9 回目以

降を後期として，各個人の平均値を求め，

反復測定二元配置分散分析を用いて解析
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いており，様々な音楽に合わせて踊ると

きに自身が打楽器奏者のように参加する

ことができるという魅力がある．打楽器

の演奏家としてタップダンスを楽しむた

めには，音を出す基本的な動作を習得し，

爪先（ボール）と踵（ヒール）を分けて使

い，常に自重のバランスで体幹をしっか

りと操作しながら踵を上げて踊ることが

求められる．したがって，それらの動きに

関わる筋群のトレーニングが可能である

と考えられる．なお，本研究におけるタッ

プダンス教室は，1 回あたり約 60 分間と

し，次のような内容で構成した．  
 
ウォーミングアップ（５分） 

タップダンスでおもに用いる下腿三頭

筋，前脛骨筋，大腿四頭筋，大腿二頭筋な

ど下半身や，肩甲骨周りなど上半身のス

トレッチング． 
 
タップの基本動作（10 分） 
①ヒール・アップ＆ダウン：つま先を接

地したまま踵をゆっくり上げ下げ 
②スタンプ：足裏全体を床に付け足踏み 
③ステップ：足裏前部分のみ踵あげたま

ま爪先立ちで足踏み 
④ボール（爪先）とヒール（踵）：右ボー

ル→ヒール、左ボール→ヒールを１対と

してゆっくり反復し徐々に速度を上げる 
⑤ボール・ヒール・ヒール：右ボール→ヒ

ール→ヒール、左ボール→ヒール→ヒー

ルを１対として、ゆっくり反復し，徐々に

速度を上げる 
⑥ボール・ヒール・ヒール・ヒール：右ボ

ール→ヒール→ヒール→ヒール、左ボー

ル→ヒール→ヒール→ヒールを１対とし

て、ゆっくり反復し，徐々に速度を上げる 
⑦ヒールウォーク：踵だけで立ってその

場で歩く 
⑧ヒールとボール：右ヒール→ボール、左

ヒール→ボールを１対としてゆっくり反

復し，徐々に速度を上げる 
⑨ヒール・ボール・ボール：右ヒール→ボ

ール→ボール、左ヒール→ボール→ボー

ルを１対としてゆっくり反復し，徐々に

速度を上げる 
⑩ヒール・ボール・ボール・ボール：右ヒ

ール→ボール→ボール→ボール、左ヒー

ル→ボール→ボール→ボールを１対とし

てゆっくり反復し，徐々に速度を上げる 
⑪タップ音の確認：足を少し開いて、右

ボール→左ボール→右ヒール→左ヒール

と，その場で慣れるまで，はっきりとボー

ルもヒールも落とし，足裏でパチパチと

タップ（叩いている）の音の感覚を確認す

る．ゆっくりとした動作で確認できた後，

速度を上げ，そのまま右方向に爪先を大

きく引き上げステップをしながら，可能

であれば三連符や 16 分音符の速さで音

楽に合わせて移動する．上記動作を左右

真逆で同様に行う． 
⑫足首の柔軟性向上：片脚立ちで，反対側

の足首を上下に大きく動かして軸脚周り

の届く範囲で，軸脚の爪先を 12 時方向と

して，11 時から 7 時の方向をボールで床

をタップする．反対側も同様に 1 時から

5 時の方向で行う． 
⑬ディグ：地面を下から掘るようにヒー

ルを接触させて音を出す 
 
タップダンスの基礎的ステップ（20 分） 
①フラップ：片脚で立ち，反対側のボール

 

だけで蹴って，蹴った爪先をその前方に

置き，その時に体重移動を行う．体重を同

じ側にかけたまま片脚で蹴って置く場合

と，左右セットとして踏んだ場合は，歩き

ながらフラップすることになる．前後左

右に進む練習を行って，自由自在に全方

向に移動出来るようフラップを習得する．  
②シャッフル：片脚にしっかりと体重を

乗せ，反対側のボール部分で振り子の軌

道のように足首の力を抜いて前方と後方

に戻す動きにより，線で擦るのではなく

点で軽く２つの音を出す．前方と後方に

蹴って引く事をシャッフルと言い，その

後は同じ足か反対側の足にしっかり体重

を乗せる．トランプを切る（シャッフルす

る）イメージで実践する．前後左右にシャ

ッフルを使えるように練習することで沢

山のルーティンを踊れるようになる． 
③パドル＆ロール：４つの四等分された

音からなる踵を強調した１つの塊で，踵

落としや踵を鍛える事を強調したステッ

プ．ステップの準備として，両足の踵を上

げて交互に体重移動させて踵落としのみ

振動を感じるくらい音が出ているかやっ

てみる．次に，片足立ちで体重を乗せ，反

対側の足には楽ではあるが，しっかりと

ディグ（1 音）→後ろ方向へのフラップ（2
音）の計 3 音をスムーズに出来るまで反

復練習する．反対側も同様に行う．完成形

は，最初の踵落とし（ドロップヒール）に

アクセントを置き（1 音）→反対側の足で

ディグ（1 音）→後ろ方向へのフラップ（2
音）の計４つの音を四等分のリズムで出

したら，反対側も同様に行う．ゆっくりか

ら始めて４音が偏るリズムにならないよ

うに４音節の単語を何か思いながら練習

すると良い． 
④クランプロール：タップの基本動作の

⑪で行った同じフットワーク（右ボール

→左ボール→右ヒール→左ヒール）を，軽

くジャンプしてから（高く飛ぶ必要は無

い）床に足が着く時，右脚→左脚と僅かに

時間差で降りて来る．結果，４つの音がバ

ラバラではあるが，１拍の中に四等分さ

れて出る．最後の踵の音を強調する（＝は

っきり打つ）とメリハリのある良い音，リ

ズムとなる．反対側も同様に行う．両脚と

も同じ様に楽に力を抜いて練習する． 
これら③と④のステップは，基本的に

踵に体重を乗せて身体は脱力しながら楽

に行う（力が入っていると出来ない）ので，

リズムを感じながら軽快に出来き，かつ

下肢の骨の長軸方向に刺激を与える動作

となる．  
 
タップダンス（25 分） 
基本動作や基礎的なステップを取り入

れ，音楽に合わせたタップダンスの実践 
 
クーリングダウン（3 分） 

ストレッチングとリラクセーション 
 
４）分析 

すべてのデータは平均値±標準偏差

（SD）で示した．Shapiro-Wilk 検定にて

正規性を確認した後，介入前後の比較に

は対応のある t 検定を実施した．また，毎

回のタップダンス実施前後の爽快感およ

び満足感に関する VAS については，1〜4
回目を初期，5〜8 回目を中期，9 回目以

降を後期として，各個人の平均値を求め，

反復測定二元配置分散分析を用いて解析
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を行った．分析には統計ソフト Mac 統計

解析 ver3.0（エスミ）を用い，有意水準を

5％未満とした． 
 
５）倫理的配慮 

本研究は兵庫県立大学看護学部・地域

ケア開発研究所研究倫理委員会の審査を

受け承認を得た（承認番号 2022F07）． 
研究参加者には書面および口頭にて研

究参加についての利益とリスクの説明を

行い，書面にて同意を得た．また，研究協

力に同意をした後であっても，いつの時

点でも研究協力を拒否できること，それ

による不利益がないことを説明した． 
 
３．結果

１）研究参加者 
本研究への参加について同意が得られ

た 24 名のうち，タップダンス教室への参

加が 13〜15 回で欠損値のなかった 19 名

を分析対象者とした．分析対象者は，運動

習慣のない平均年齢 25.5±4.8 歳（19〜
32 歳）の若年女性で，すべてタップダン

ス未経験者であり，19 名のうち 9 名が大

学生であった． 
タップダンス教室は，当初 15 週間の開

催を予定していたが，途中からの参加希

望もあったため，最終的に2週間延長し，

また週 2 回開催するなど，各参加者の実

践介入回数を確保した．タップダンス教

室初回参加から最終回（13〜15 回目）ま

での平均参加回数は 14.5±0.8 回で，平均

日数は 99.0±24.8 日（最短 45 日間，最

長 120 日間）であった．したがって，分

析対象者はタップダンス介入を少なくと

も 12 回実践した後に介入後の測定を実

施したことになる． 
なお，参加回数が 13 回未満であった分

析対象外はすべて大学生であり，課題作

成時期と重なったため参加が困難となっ

たことが主な理由であった． 
 
２）体組成 

表１に参加者の介入前後の体組成の変

化を示した．体重および Body Mass 
Index（BMI）は介入によって有意に増加

が見られたが，脂肪量と体脂肪率に変化

はなく，除脂肪量および筋肉量が有意に

増加したことから，体重および BMI の増

加は，筋肉量の増加がもたらしたもので

あると考えられた． 
また，介入前の参加者の BMI は，肥満

の基準である 25kg/m2 を超えたものはい

なかったが，やせの基準である 18kg/m2

未満の者は 3 名みられた．介入後，やせ

は 1 名減少し 2 名となった． 
 
表１ 形態の変化 

項目 介入前 介入後 p 値 

体重 49.1±4.9 50.1±5.3 p<0.01 

BMI 19.7±1.8 20.0±1.9 p<0.05 

除脂肪量 36.7±2.8 37.2±2.9 p<0.01 

筋肉量 34.6±2.6 35.1±2.7 p<0.01 

脂肪量 12.5±3.7 12.9±3.6 p=0.15 

体脂肪率 25.1±4.9 25.3±5.3 p=0.66 

体重，除脂肪量，筋肉量，脂肪量：kg 
BMI：kg/m2，体脂肪率：% 
 
３）背筋力 

介入前の背筋力の平均値は 59.5±

19.8kg であり，介入後（64.9±22.4kg）
に 有 意 な 増 加 が 見 ら れ た （ t=2.91, 

 

p=0.009）. 
 
４）精神健康度 
介入前の GHQ12 の得点の平均値は，

3.2±2.1 であり，介入後（1.8±1.8）に有

意な減少が認められ（t=2.20, p=0.04），精
神健康度の改善が見られた．また，カット

オフポイントにあたる 4 点以上の者は介

入前に 8 名（全体の 42%）いたが，介入

後は 2 名（11%）に低下した． 
 
５）爽快感および満足感 
  図１に，60 分間のタップダンス実践前

後の爽快感 VAS について，初期（1〜4 回

目），中期（5〜8 回目）および後期（9 回

目以降）の平均値および SD を示した．い

ずれについても，実践前に比べて実践後

の 爽 快 感 が 有 意 に 高 値 で あ っ た

（p<0.001）．  
 

図１ タップダンス実践前後の爽快感

 
図 2 に，初期，中期および後期のタッ

プダンス実践前後の満足感 VAS の平均値

および SD を示した．いずれついても，実

践前に比べて実践後の満足感が有意に高

値であった（p<0.001）．

図 タップダンス実践前後の満足感

６）タップダンス教室の感想

教室最終回時に自由記載のアンケート

を実施し，次のような回答を得た．

・とても楽しかった，タップを踏めるよう

になってとても嬉しかった（多数）．

・冬になると，毎年しもやけになっていた

が，タップダンスを始めてからはならず

嬉しいです．

・毎回の練習がとても新鮮だった．

・タップダンスを通して，普段気にかけな

い体の使い方，筋肉の動かし方について

考えることができた．

・日常生活であまりしない動きをしたの

で，脚の筋肉がついた気がする．

・日常の中で，動くことが楽になったよう

に感じる．

・自分の体なのに知らないことがまだま

だあると思ったのは，左足首の筋力が弱

いことと，歩く時も左足で後ろに蹴るこ

とをしていなかったと気づいた．

・脚が以前よりも軽く，疲れにくくなった
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を行った．分析には統計ソフト Mac 統計

解析 ver3.0（エスミ）を用い，有意水準を

5％未満とした． 
 
５）倫理的配慮 

本研究は兵庫県立大学看護学部・地域

ケア開発研究所研究倫理委員会の審査を

受け承認を得た（承認番号 2022F07）． 
研究参加者には書面および口頭にて研

究参加についての利益とリスクの説明を

行い，書面にて同意を得た．また，研究協

力に同意をした後であっても，いつの時

点でも研究協力を拒否できること，それ

による不利益がないことを説明した． 
 
３．結果

１）研究参加者 
本研究への参加について同意が得られ

た 24 名のうち，タップダンス教室への参

加が 13〜15 回で欠損値のなかった 19 名

を分析対象者とした．分析対象者は，運動

習慣のない平均年齢 25.5±4.8 歳（19〜
32 歳）の若年女性で，すべてタップダン

ス未経験者であり，19 名のうち 9 名が大

学生であった． 
タップダンス教室は，当初 15 週間の開

催を予定していたが，途中からの参加希

望もあったため，最終的に2週間延長し，

また週 2 回開催するなど，各参加者の実

践介入回数を確保した．タップダンス教

室初回参加から最終回（13〜15 回目）ま

での平均参加回数は 14.5±0.8 回で，平均

日数は 99.0±24.8 日（最短 45 日間，最

長 120 日間）であった．したがって，分

析対象者はタップダンス介入を少なくと

も 12 回実践した後に介入後の測定を実

施したことになる． 
なお，参加回数が 13 回未満であった分

析対象外はすべて大学生であり，課題作

成時期と重なったため参加が困難となっ

たことが主な理由であった． 
 
２）体組成 

表１に参加者の介入前後の体組成の変

化を示した．体重および Body Mass 
Index（BMI）は介入によって有意に増加

が見られたが，脂肪量と体脂肪率に変化

はなく，除脂肪量および筋肉量が有意に

増加したことから，体重および BMI の増

加は，筋肉量の増加がもたらしたもので

あると考えられた． 
また，介入前の参加者の BMI は，肥満

の基準である 25kg/m2 を超えたものはい

なかったが，やせの基準である 18kg/m2

未満の者は 3 名みられた．介入後，やせ

は 1 名減少し 2 名となった． 
 
表１ 形態の変化 

項目 介入前 介入後 p 値 

体重 49.1±4.9 50.1±5.3 p<0.01 

BMI 19.7±1.8 20.0±1.9 p<0.05 

除脂肪量 36.7±2.8 37.2±2.9 p<0.01 

筋肉量 34.6±2.6 35.1±2.7 p<0.01 

脂肪量 12.5±3.7 12.9±3.6 p=0.15 

体脂肪率 25.1±4.9 25.3±5.3 p=0.66 

体重，除脂肪量，筋肉量，脂肪量：kg 
BMI：kg/m2，体脂肪率：% 
 
３）背筋力 

介入前の背筋力の平均値は 59.5±

19.8kg であり，介入後（64.9±22.4kg）
に 有 意 な 増 加 が 見 ら れ た （ t=2.91, 

 

p=0.009）. 
 
４）精神健康度 

介入前の GHQ12 の得点の平均値は，

3.2±2.1 であり，介入後（1.8±1.8）に有

意な減少が認められ（t=2.20, p=0.04），精
神健康度の改善が見られた．また，カット

オフポイントにあたる 4 点以上の者は介

入前に 8 名（全体の 42%）いたが，介入

後は 2 名（11%）に低下した． 
 
５）爽快感および満足感 
  図１に，60 分間のタップダンス実践前

後の爽快感 VAS について，初期（1〜4 回

目），中期（5〜8 回目）および後期（9 回

目以降）の平均値および SD を示した．い

ずれについても，実践前に比べて実践後

の 爽 快 感 が 有 意 に 高 値 で あ っ た

（p<0.001）．  
 

図１ タップダンス実践前後の爽快感

 
図 2 に，初期，中期および後期のタッ

プダンス実践前後の満足感 VAS の平均値

および SD を示した．いずれついても，実

践前に比べて実践後の満足感が有意に高

値であった（p<0.001）．

図 タップダンス実践前後の満足感

６）タップダンス教室の感想

教室最終回時に自由記載のアンケート

を実施し，次のような回答を得た．

・とても楽しかった，タップを踏めるよう

になってとても嬉しかった（多数）．

・冬になると，毎年しもやけになっていた

が，タップダンスを始めてからはならず

嬉しいです．

・毎回の練習がとても新鮮だった．

・タップダンスを通して，普段気にかけな

い体の使い方，筋肉の動かし方について

考えることができた．

・日常生活であまりしない動きをしたの

で，脚の筋肉がついた気がする．

・日常の中で，動くことが楽になったよう

に感じる．

・自分の体なのに知らないことがまだま

だあると思ったのは，左足首の筋力が弱

いことと，歩く時も左足で後ろに蹴るこ

とをしていなかったと気づいた．

・脚が以前よりも軽く，疲れにくくなった
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気がする．初めてのことに挑戦すること

に不安もあったが，音楽に合わせて体を

動かすことがとても楽しく，上手にでき

るということより，楽しむことが心も体

も健康的なのだと思った．

・足で音を鳴らすことは難しく思うよう

にできなかったが，回を重ねるごとに成

長を感じることができ楽しい時間だった．

・体力的にしんどい日は爽快感や満足感

が劣るかなと思っていたが，それでも受

講後は充実した気持ちになり，新しいこ

とにチャレンジしていることもあり頭も

スッキリとよい気分転換になった．

・記憶力や体力を楽しく鍛えられそうだ

と思った．

・運動習慣もダンス経験もなく引っ込み

思案なところもあるので心配だったが，

回本当に毎回楽しく参加でき，多忙な

中でも少しの時間集中して取り組むこと

が気持ちよく，もっとやってみたいと思

った．

・普段の運動量が皆無だったが，定期的に

運動でき，しかも楽しくできる機会をい

ただき良かった．タップダンスは爪先で

立っている時間が長いというのも体に良

いのだと思う．また，大勢の方々と一緒に

踊ると，自分が踊る何倍ものタップ音が

返ってくるので気分的にとても爽快だっ

た．

４．考察

本研究のおもな結果として，タップダ

ンス実践によって，生理学的指標である

体組成のうち除脂肪量と筋肉量，そして

背筋力に有意な改善がみられ，また心理

的指標である精神健康度や，爽快感およ

び満足感の有意な向上が認められたこと

である． 
運動が体組成の変化に及ぼす影響に関

する先行研究は，肥満者を対象に行われ

ることが多い．本研究の参加者の介入前

BMI 平均値は 19.7kg/m2であり，肥満の

基準である 25kg/m2 を超えた者はいなか

った．一方，やせの基準である 18.5kg/m2

未満の者は 3 名見られた．このような

BMI 普通域の参加者に対して，およそ週

1 回・60 分間の運動介入によって，脂肪

量や体脂肪率が大きく減少するとは考え

にくい．また，本研究においては，運動介

入によって体重の有意な増加が見られた

が，これは除脂肪量および筋肉量の有意

な増大で説明できると思われた．これま

で運動習慣のなかった参加者が，週 1 回

でも運動することによって，わずかでは

あるが有意に除脂肪量や筋肉量が増加し

たと考えられた．  
本研究で運動介入に用いたタップダン

スは，爪先や踵を床に打ちつけて音を生

み出すため，骨に対する長軸方向の力学

的刺激が生じ，骨形成を促して骨量を高

める可能性が考えられる．骨吸収（破骨細

胞による骨溶解）は約 10 日間，骨形成（骨

芽細胞による骨へのカルシウムの沈着）

は約 3～5 ヶ月かかり，1 年間で約 30%が

置換される（柴田，2013）．本研究の介入

期間の平均値が約 99 日（約 3.5 ヶ月）で

あったことから，推定骨量の改善が見ら

れる可能性があると思われた． 
本研究では，筋力の評価として，背筋力

を指標とした．タップダンスで，タップを

踏んで音を出すためには，正しい姿勢の

保持が非常に重要になる．本研究におい

 

て，筋肉量の有意な増加がどの筋群で生

じたか特定することはできないが，少な

くとも姿勢保持が求められるタップダン

ス実践において，背筋力発揮に関係する

筋群の運動単位動員が進み神経系の改善

が筋力向上につながったと推察された． 
本研究における介入前の GHQ 平均値

は，3.2±2.1 点であった．この値は，医療

系の大学生女子を対象にした研究で示さ

れている 4.3±3.3 点（加納ら，2014），
4.36±3.11 点（仙波と清水，2011），3.70
±3.52 点（岩永ら，2007）と比較すると

やや低値であった．一般若年女性を対象

にした研究はあまり見られないが，1〜6
歳の子育て中の 823 名の若年女性（平均

年齢 36.0±4.7 歳）を対象にした研究（山

西と金子，2018）では，平均値が 2.52±
2.7 点であることが示されている．したが

って，本研究参加者のうち大学生の割合

が 50%未満だったことが，大学生を対象

にした先行研究より GHQ 得点が低値で

あることと関係していると思われた． 
就職活動を控えた文系学部における横

断的調査（北見ら，2009）では，内定あり

大学生女子 4.08±3.09 点に比べて，内定

なし大学生女子は 5.29±3.07 点と有意に

高値を示したことが報告されている．日

常のストレスが GHQ12 の得点に反映さ

れていると言える．一方，本研究では，参

加者の介入前精神健康度に比べ，介入後

は有意な改善が認められた．国際スポー

ツ心理学会（ISSP，1992）は，運動の心

理的効果として，さまざまなストレス指

標や状態不安，軽度から中程度の抑うつ

レベルを低減させる可能性があるとして

いる．横断的研究ではあるが，運動部活動

に参加している大学生（3.0±0.5 点）は，

参加していない学生（4.5±0.5）よりも有

意に低値であることが示されている（中

原ら，2016）．これらのことから，運動習

慣のない者が週 1 回であっても運動実践

することによって精神健康度が改善され

たと考えられた．  
本研究において，タップダンス実践前

後の爽快感と満足感はいずれも有意に高

まった．運動によるストレス軽減の急性

効果として，約 50%強度の 30 分間の自転

車漕ぎ運動によって中枢神経系のリラク

セーションの指標である脳波α波成分の

有意な増加や鎮静効果のある血中βエン

ドルフィンの増大が観察されている（見

正ら，1996）．また，20 分間歩行のような

低強度運動においても，脳波α波成分の

有意な増加が認められている（Shibata et 
al., 1997）．今回，参加者各自のタップダ

ンス実践の運動強度は確認していないが，

低強度から中強度であっても約 60 分間

の運動実践がストレス軽減効果を生じさ

せ，爽快感や満足感が高まったと考えら

れた．加えて，自由記載の参加者アンケー

トにおいても，「楽しい」「嬉しい」などの

肯定的な意見とともに，タップによって

奏でられる「音」の効果もストレス軽減に

つながった可能性があるのではないかと

推察された．この点に関しては，今後の検

討課題である． 

５．結論

本研究では，タップダンスを用いた運

動介入効果の検証を行なった．その結果，

介入によって，除脂肪量，筋肉量，背筋力

および精神健康度の有意な改善が認めら
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気がする．初めてのことに挑戦すること

に不安もあったが，音楽に合わせて体を

動かすことがとても楽しく，上手にでき

るということより，楽しむことが心も体

も健康的なのだと思った．

・足で音を鳴らすことは難しく思うよう

にできなかったが，回を重ねるごとに成

長を感じることができ楽しい時間だった．

・体力的にしんどい日は爽快感や満足感

が劣るかなと思っていたが，それでも受

講後は充実した気持ちになり，新しいこ

とにチャレンジしていることもあり頭も

スッキリとよい気分転換になった．

・記憶力や体力を楽しく鍛えられそうだ

と思った．

・運動習慣もダンス経験もなく引っ込み

思案なところもあるので心配だったが，

回本当に毎回楽しく参加でき，多忙な

中でも少しの時間集中して取り組むこと

が気持ちよく，もっとやってみたいと思

った．

・普段の運動量が皆無だったが，定期的に

運動でき，しかも楽しくできる機会をい

ただき良かった．タップダンスは爪先で

立っている時間が長いというのも体に良

いのだと思う．また，大勢の方々と一緒に

踊ると，自分が踊る何倍ものタップ音が

返ってくるので気分的にとても爽快だっ

た．

４．考察

本研究のおもな結果として，タップダ

ンス実践によって，生理学的指標である

体組成のうち除脂肪量と筋肉量，そして

背筋力に有意な改善がみられ，また心理

的指標である精神健康度や，爽快感およ

び満足感の有意な向上が認められたこと

である． 
運動が体組成の変化に及ぼす影響に関

する先行研究は，肥満者を対象に行われ

ることが多い．本研究の参加者の介入前

BMI 平均値は 19.7kg/m2であり，肥満の

基準である 25kg/m2 を超えた者はいなか

った．一方，やせの基準である 18.5kg/m2

未満の者は 3 名見られた．このような

BMI 普通域の参加者に対して，およそ週

1 回・60 分間の運動介入によって，脂肪

量や体脂肪率が大きく減少するとは考え

にくい．また，本研究においては，運動介

入によって体重の有意な増加が見られた

が，これは除脂肪量および筋肉量の有意

な増大で説明できると思われた．これま

で運動習慣のなかった参加者が，週 1 回

でも運動することによって，わずかでは

あるが有意に除脂肪量や筋肉量が増加し

たと考えられた．  
本研究で運動介入に用いたタップダン

スは，爪先や踵を床に打ちつけて音を生

み出すため，骨に対する長軸方向の力学

的刺激が生じ，骨形成を促して骨量を高

める可能性が考えられる．骨吸収（破骨細

胞による骨溶解）は約 10 日間，骨形成（骨

芽細胞による骨へのカルシウムの沈着）

は約 3～5 ヶ月かかり，1 年間で約 30%が

置換される（柴田，2013）．本研究の介入

期間の平均値が約 99 日（約 3.5 ヶ月）で

あったことから，推定骨量の改善が見ら

れる可能性があると思われた． 
本研究では，筋力の評価として，背筋力

を指標とした．タップダンスで，タップを

踏んで音を出すためには，正しい姿勢の

保持が非常に重要になる．本研究におい

 

て，筋肉量の有意な増加がどの筋群で生

じたか特定することはできないが，少な

くとも姿勢保持が求められるタップダン

ス実践において，背筋力発揮に関係する

筋群の運動単位動員が進み神経系の改善

が筋力向上につながったと推察された． 
本研究における介入前の GHQ 平均値

は，3.2±2.1 点であった．この値は，医療

系の大学生女子を対象にした研究で示さ

れている 4.3±3.3 点（加納ら，2014），
4.36±3.11 点（仙波と清水，2011），3.70
±3.52 点（岩永ら，2007）と比較すると

やや低値であった．一般若年女性を対象

にした研究はあまり見られないが，1〜6
歳の子育て中の 823 名の若年女性（平均

年齢 36.0±4.7 歳）を対象にした研究（山

西と金子，2018）では，平均値が 2.52±
2.7 点であることが示されている．したが

って，本研究参加者のうち大学生の割合

が 50%未満だったことが，大学生を対象

にした先行研究より GHQ 得点が低値で

あることと関係していると思われた． 
就職活動を控えた文系学部における横

断的調査（北見ら，2009）では，内定あり

大学生女子 4.08±3.09 点に比べて，内定

なし大学生女子は 5.29±3.07 点と有意に

高値を示したことが報告されている．日

常のストレスが GHQ12 の得点に反映さ

れていると言える．一方，本研究では，参

加者の介入前精神健康度に比べ，介入後

は有意な改善が認められた．国際スポー

ツ心理学会（ISSP，1992）は，運動の心

理的効果として，さまざまなストレス指

標や状態不安，軽度から中程度の抑うつ

レベルを低減させる可能性があるとして

いる．横断的研究ではあるが，運動部活動

に参加している大学生（3.0±0.5 点）は，

参加していない学生（4.5±0.5）よりも有

意に低値であることが示されている（中

原ら，2016）．これらのことから，運動習

慣のない者が週 1 回であっても運動実践

することによって精神健康度が改善され

たと考えられた．  
本研究において，タップダンス実践前

後の爽快感と満足感はいずれも有意に高

まった．運動によるストレス軽減の急性

効果として，約 50%強度の 30 分間の自転

車漕ぎ運動によって中枢神経系のリラク

セーションの指標である脳波α波成分の

有意な増加や鎮静効果のある血中βエン

ドルフィンの増大が観察されている（見

正ら，1996）．また，20 分間歩行のような

低強度運動においても，脳波α波成分の

有意な増加が認められている（Shibata et 
al., 1997）．今回，参加者各自のタップダ

ンス実践の運動強度は確認していないが，

低強度から中強度であっても約 60 分間

の運動実践がストレス軽減効果を生じさ

せ，爽快感や満足感が高まったと考えら

れた．加えて，自由記載の参加者アンケー

トにおいても，「楽しい」「嬉しい」などの

肯定的な意見とともに，タップによって

奏でられる「音」の効果もストレス軽減に

つながった可能性があるのではないかと

推察された．この点に関しては，今後の検

討課題である． 

５．結論

本研究では，タップダンスを用いた運

動介入効果の検証を行なった．その結果，

介入によって，除脂肪量，筋肉量，背筋力

および精神健康度の有意な改善が認めら
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れた．また，タップダンス実践前の爽快感

や満足感は，実践後に有意に向上してお

り，爽快感や満足感が得られる運動形態

であることが示された． 
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