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授業回 運動課題

1 運動の心構え・準備運勤・整理運勤

2 その場ウォーキング I

3 ストレッチA

4 筋カトレーニングA

5 椅子を使った室内でできる運勤

6 ポールを使った運動

7 ストレッチB

8 筋カトレーニングB

， サーキットトレーニング

10 その場ウォーキング II

11 ラジオ体操、とこわかダンス

12 体力測定

2020皐震スポーツ鍵塵科学

第 lliil 目竃動の心檎え·Ill●遍勁•菫·遭動

この鰻婁ではち初．バドミンいやソフトポールなどの種目ごとに分かれる::I;になっていまし

たしかし、この予定を変更し、糧日ごとではなく全曼鵡生がllllt.内専セ摯ぶことになり重した．

鱚liil.!l!Wl:l置学で鱒成した内容にし事す．実奮では次のことに誓重してくだが•,Q)畠分
“貪の体に合わせる．②属りの人やおから距雇を保つ.CP震●をしない、④墨師から運動

についての注軍があればそれに往う、⑤嘱みや不鯛を感じたら止める

今嗣の鰻露では以下の籟麗1こ沿って学び凜す．_, 
B木運動皮拿金が2020亭 4月に身体呑勁を撞奨する内害を聾裏し鵞した・そのウエプペ

ージを霰んでにこをクリック）、その内容を蘊舅してくださ‘・リンク先の内専もクリックして見て

ください．ただレ各骨イト→D置録はLil<て良いです．

厚生労働省の停IIP:t=~•(書；；次）卜いう楕冑のf;J裏鸞五ではぼ書生摺1こおけi5/lllltの
増加」が求められています．あなた自婁の過去7a聞の真体甚勁量（ここでは夢柔）が20~
6拿11)!1檀l:.Ji直しているかを回答してください．綱遭している／じc,,,ない環由ttぺてく

ださい．スマートフコン響1こ話動量のデータが記録されているのであれば．それを利用して国

答してください．

匹 2
Ill●遍動や誓鴫遭酌、その鑑のトレーニングなど、遍勤のやり方はブロのアスリートや遍蜀

ltl竃看がウェブベージや書籍などを過して費IIしています．多くの編合、そして多くの人にと

って、それらり運酌を寅箪できると昂いますが、中には過度の負鑓を蟻いるものもありますの

で慎重に選択する必饗があり重す．

遍0のやり方については、闘遍学会や団体も甍IIしてい事す．その内専は研究看たらが安

全や効果を籍霞していますので鎗められます．鰈朧2では公益財団法人鑢廉・は力づくり

事集財団が覺饂している這●運動と菫曜運動1こmり諷んでみ事しょう．以下の URLから勁iii
を筏疇しながら一籍にやってください．貪にを実瓢1こmかすだけでなく．基本を半び直すとい

う重咬でも重璽です．

傘牛メールアドレス (m 而~-~ac.jp)でグーグルにログ,f"✓いた卜で．鱈傭事fl(豹11分）t
腎環曹fl(f'l11 分）（ポ汗？勅?)を実箪してください． 複襲で~い讐合、ごちが？クリックレ

てください．

どの動きの疇1こ、もっとも畑いた／もっとも紳び重したか．「勤きの名壽』とr貪体のどの郎分

かjを1iil笞してください．

匹 3
今1iilは運の心構え(B虞を含む）、這●遍．誓鴫遵戴1こついて拿びましたが、この内専

に闊il1.,て、已孝冒した内零がMlf.叫い噂W---1:-et繭凡てください．
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コロナ禍における大学生の健康の保持増進を目的とした運動プログラムの検討

心 点問 選択肢

I ti i,1 男 I女 1-t"の他！ I 
2 学部 I学部 人又学部 止物資源学部 I医学部 教育学部 I 
3 住rJi 自宅 卜宿

4 flt/I! 状態 丸,(~杖：応t まあ健尿 あ,l'L)flt尿でなし＼ I 
5 但素意浪 いつもしている たま I~している 仝4しない I 
6 ストレス 大いにある たまにある 今しない I 
？ 体力 自信がある ふつうである 不安がある I 
8 遍勁• スポーツの実旋状況 しない 月1~38程度 通1~28程度 I迎38以上

， 逍勁• スボーツの好きも1fl.い 好き Iふつう I随い I 
I 0 唾眠e~r., 66、1間禾満 6-S時r., 8時間以 I I 
11 

-rンターネット、 テレピや
1時問禾満 1~2時問 2~3時間 13時間以J_携帝電甜の使用時問

筋｝）や体hの向上
遵動不足の改苦 代：Hの促進 I柔軟性の向上 屈 iランスの向上 1痛みや不視の改苦

自宅で遅J)IO)罪コを文胞J た-とで や低 Fの防止
12 

感じた効果や変化（複穀同答可 I身体の荘解 I運動の必要性 I打になし Iその他
運}})/})楽しさ

体講の把握
の吐！鮒

前期に実施した運）｝」で今後も

Iチェアピクス
フジオ体陽 Inになし13 継麗たい適})~答えてください ウォーキング ストレッチ 蒟トレ

（複数回答可）
とこわか体揉

後期もオン:;,.,,授案（こなった場合に
I ~ 諜題として実施したい運J!JJ. 自由記述

ありますか（自由記述）

j善i/JIJ)JO謙を身につ j遍肋の仕方（技術） 他学生と烹しく I fl!!. 学生と運9膝介し 1 
大学1年次のスポーツ健束科学0) ける を身（こつける 迷)))する てをと...Jるミューケーション 運lJゆ揺会を祖る 運勁を宕慣化する

15 授業1こ望む-とや期待するーと1;;
あり吐 9か（複数回吝可） I特になし I 竹康の保持t目址 <の他
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コロナ禍における大学生の健康の保持増進を目的とした運動プログラムの検討

問4
健康状態

ムいに饂屎 まあ饂麿 あまり健麿でない

運厘凡ない 29.3%▽ 61.2% ... 9.6%▲ 

群 月1~3日程度 35.6%▽ 60.5%▲ 4.0% 

週1~2日程度 42.7% 52.1% 5.2% 

週3日且上 64.5%▲ 33.1%▽ 2.4% 

問5 置康意識

いつもしているたまにしているあまりしていない

運厘凡なし 1 21.3%▽ 61.2% 17.6%• 

群 月1~3日程度 19.8%▽ 76.3%▲ 4.0% 

週1~2日程度 32.7% 62.8% 4.5%▽ 

返3El以上 56.6%▲ 40.4%▽ 3.0%▽ 

問6
ストレス

去いにある Eまにある ほと6,tない

運釘しない 42.6% 51.1% 6.4% 

群 月1~3日程度 31.6% 58.2% 10.2% 

週1~2日程度 38.0% 51.6% 10.5% 

週3日以上 42.8% 47.0% 10.2% 

問7
体力

自信がある ふつう 且信かない

運厘凡ない 3.2%▽ 39.9%▽ 56.9%.A. 

群 月1~3日程度 5.1%▽ 57.6% 37.3% 

週1~2日程度 12.0% 61.5%.A. 26.4%▽ 

週3日以上 32.5%▲ 53.0% 14.5%▽ 

問9
丘き

運厘凡ない 34.0%▽ 

群 月1~3日程度 55.4%▽

週1~2日程度 61.3% 

問10

群

問11

週3日以上 76.5%▲ 

6時iai未満

運動しない 22.3% 

月1~3日程度 22.0% 

週1~2日程度 19.4% 

愧3日以上 21.7% 

18き閲圭遇

運動しない 05% 

群 月1~3日程度 06%

週1~2日程度 05% 

週3日以上 06% 

好き嫌い

ふつう 嫌い

42.0%▽ 23.9%▲ 

35.0% 9.6% 

33.5%.A 5.2%▽ 

22.3% 1.2%▽ 

唾眠時間

6~8睦閲 B吐閲以上

68.6% 9.0% 

72.3% 5.6% 

76.7% 3.9% 

71.1% 7.2% 

インターネット時isi

1~2睦閲 2~3晒閲 3唖閲以 L
69% 11 7%▽ 80.9% 

45% 10 7%▽ 84.2%• 

47% 202%.a. 74.6% 

78% 235%▲ 68.1%▽ 
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8 1.8 

運 7

~た 16 

印,r 点_ e 
14 

運し＼ 1 2 1 

動の＇" 化 3
06 

喜の回 2 1 04 

02 

゜ ゜しない 月7~3日程度週1-2日程度 週3日以上 しない 月1~3日程后週1~2日程度 遠3日以上

5

4

5

3

5

2

5

 

4

3

2

1

 

健
康
科
学
へ
の
期
待
の
回
答
数

5

0

 

oi 

しない 月1~3日程度週1~2日程度 週3日以上
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コロナ禍における大学生の健康の保持増進を目的とした運動プログラムの検討

その他

特になし

運肘切必要性

還勲の楽しさの実感

身体の理解

体誤j(J)把握

ストレスの解消や改喜

リラクゼーション

体重のコントロール

痛みや不餌防改善

身体ハランスの向上

柔軟性の向上

代和の促進

運勲不足の改善

筋力やイ本力の向上やイ氏下の防止

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 

回答割合

その他

特になし•

漣康の保持増進

運動を習慣化する

遺勲の機会を得る

他学生と運動を介してコミュニケーションをとる

他学生と楽しく還勁する

運酎ゆ仕方（技術）を身につげる

運酎切知点を身につける

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 

回答割合
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コロナ禍における大学生の健康の保持増進を目的とした運動プログラムの検討
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SUMMARY  

The purpose of this study is to examine the 
effectiveness of “Health and Physical Education” that 
enables university students to understand the value of 
engaging in exercise and sports during the coronavirus 
disease 2019 (COVID-19) pandemic. Accordingly, we 
investigated the impact of pandemic-related 
restrictions on the physical and psychological health of 
students and examined the effects of and 
improvements to exercise programs that can be carried 
out at home by the students themselves. Results 
revealed that the restrictions placed by the pandemic 
on their lives negatively affected the students who took 
the course in the first semester in 2020 and that this 
class’s exercise program, which could easily be 
implemented at home, affected the students’ physical 
and psychological health. In contrast, it became clear 
that students with exercise habits are looking for an 
advanced exercise program, and that they can choose 
how to exercise according to their living environment. 
Therefore, even in online classes, exercise programs 
increase students’ awareness of the importance of 
maintaining and improving their health to some extent. 
Further, the study revealed that the program should be 
improved to suit the students’ actual situation.  

KEYWORDS: College students, Physical education, 
COVID-19 of crisis, Lifestyle 

―――――――――――――――――――――――― 

† Takahiro Kano*, Norio Yagi*2, Yoko Goto*2, Kiyoshi 
Tsuruhara*2, Kenji Togashi*2, Noboru Okano*2, Ryosuke 
Shigematsu*2 and Setsuko Okuma*2: Exercise program 
aimed at maintaining and improving university students’ 
health during the COVID-19 pandemic—Effectiveness of 
Health and Physical Education in the first semester in 
2020— 

* College of Liberal Arts and Sciences, Mie University 1577 
Kurimamachiyacho Tsushi, Mie, 514-8507 Japan 

*2 Faculty of Education Graduate School of Education, Mie 
University 1577 Kurimamachiyacho Tsushi, Mie, 514-8507 
Japan 
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