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大学生 に おける運動と生活充実度と の 関連
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要

【緒 言】 大学生 は将来 に 就職 を控え ､ 人生 の 中で 最も充実 し て い なく て は な らな い 時期 の
一

つ で あ る ｡ しか

し
､
近年､ 何事 に も 関心 を示 さ な い 無関心 な 学生 が 多く み られ る

｡
ま た

､ 健 康に 悪影響 を及 ぼ す生活を送 っ て

い る者 も多い ｡ 先行研究 か ら､ 健康意識 と生活充実度 との 関連性が 明ら か に さ れ て きて い るが ､ 健康意識の 一

つ で あ る運動 に 焦点 を あ て て 検討 した 研究は少な い ｡ そ こ で 本研究 で は､ 生 活充実度 と運動 を主 と した 健康意

識 と の 関連性を検証す る こ と と し た｡ ま た ､ 健康意識 や 生 活充実度 に関連 して い る自覚的疲労度 に つ い て も調

査す る こ と と した
｡

【方 法】 調査対象 は 2 00 5 年 4 月 の 質 問紙調査 に応答 した 三 重大学の 学生 3 ,5 8 4 人 (平均年齢 1 9 .8 ± 1 . 9 歳)

で あ る
｡ 調査項目は健康意識､ 生活充実度､ 自覚的疲労度の 3 カテ ゴ リ で 構成 さ れ て い る ｡ 健康意識 カ テ ゴ リ

で は
､
主 観 的な健康状態､ 自 己の 生 活習慣 の 変容に対す る 自己 効力感､ 運動実施状況 に つ い て 尋ね た (計 3 項

目) ｡ 生 活充実度 カ テ ゴ リで は ､ 大学授業 へ の 満足度､ 授 業を 除 い た大学生活全般 で の 満足度､ 生活全般 の 充

実度 に つ い て 尋ね た ( 計 3 項目) ｡ 自覚的疲労度 カ テ ゴ リ で は
､ 集 中力 が な い ､ 全身 が だ る い ､ 元 気が な い ､

何 も した く な い ､ ね む い ､ 横に な り た い に つ い て 尋ね た (計 6 項 目) ｡

【結 果】 健康意識､ 生活充実度､ 自覚 的疲労度の 3 カ テ ゴ リ は 互 い に 関連 し て い た｡ す な わ ち､ 健康意識 の

高い 者 は 生 活充実度 が高く ､ 自覚 的疲労度 は低 か っ た
｡
ま た

､ 運動 して い る群の 大学生活 へ の 満足度 は､ 運動

して い な い 群 より有意 に高か っ た ｡ ま た ､ 運動 して い る群 は､ た ま に 運動す る群 や運動 して い な い 群 と比 べ て

生活全般 の 充実度 が有意 に高か っ た ｡ 自覚的疲労度か ら み た場合､ も っ とも自覚的疲労度 の 少な い 群 の 生 活全

般 の 充実度は ､ も っ と も自覚的疲労度 の あ る群 に比 べ 有意 に高か っ た ｡ こ の 結果 は大学生活 へ の 満足度､ 授業

を除 い た大学生活全般 で の 満足度 で も同様の 関連が見 られ た ｡

【考 察】 運動 に関す る健康意識 と生活充実度 は密接 に関連 し て い る こ とが 認め ら れ た｡ ま た ､ 自覚的疲労度

に つ い て も生 活充実度 と の 関連性が認め られ た
｡ 今後､ 大学生 の 運動意識 を改善 で き る よ う に ア ド ヴ ア イ ス す

る と と もに ､ 実践 しや す い 環境 を築 い て い く こ とが必要 で あ る｡ ま た ､ 自覚的疲労感 を有 して い る者 に 対 し て

は健康意識 の 改善を指導す る機会を定期的 に設 けて い く必要 も あ ろ う｡

Ⅰ
. 緒 昌

大学生は将来の進路を決定し､ 自立 して いくため に

も､ 人生 の 中 で も っ とも充実して いなくて はならな い

青年期とい う重要な時期に ある ｡ しか し､ 最近何事に

も関心 を示さな い無気力な学生が目立 つ よう に な っ て

きた｡ こ の よ うな学生の状態はス チ ュ
ー デ ン トア パ シ ー

( 以下 S A ) と い わ れ る｡ 具体的に は､ 学生 の 無気力

症
､ 学生は勉学な ど に関 して無気力に なり､ 対人関係

などを最小限に すませ たりする こと で あり､ 学生生活

の 充実度が低い 状態を指す
1)

｡ こ れ に は高校ま で の生

活とは大きく異なる大学で の生活習慣が少なからず影

響して い る｡

大学生活は高校まで の生活と大きく異なる点とし て ､

学級と い う人為的な集団機能を基盤としな い こ とが挙

げられる｡ ま た､ 多くが親か ら独立 して生活す るため､

今ま で の管理 された規則的な生活か ら､ 自主 的な生 活

に移行す る｡ そ の た め ､
さ ま ざまな生活習慣の乱れを

誘発しやすくな ると い わ れ て い る
2'

｡ こ の よ うな こ と

か ら S A に 至る学生が多く見 られ るよう になる と考え

られ る｡ そ の 他 の S A の 因子と し て 下坂
3 )

は 自覚的疲

労との 関連を挙げて い る｡ こ れ は､ 例え ば将来の就職
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とい っ た自ら コ ン ト ロ
ー ル し づ ら い事柄に 直面す る こ

と で自覚的疲労や無気力が増す と い う こと で ある ｡

こ れ ま で大学生 の 生活習慣に着目した 研究として ､

生活習慣 と自覚的疲労度との 関連を示 した報告
卜 6

や ､

学生 生活 の 充実度との 関連を示した報告
7 -

が散見され

る｡ 生活充実度との 関連を示 した研究で は朝食の摂取

や睡眠な どの 生活習慣に着目して おり､ 運動習慣との

関連に着目した研究は少ない ｡

運動習慣との関連を取り扱 っ たもの として は､ 不安
･

抑う つ な どの 改善効果を調 べ た研究
8 )

が あ る ｡ しか し､

対象を男子大学生に 限定して い る こ とや､ 運動習慣と

大学生に おける生活充実度との 関連は示され て お らず

そ の 点を検討す る必要が ある｡

運動習慣を有する こ と で抑う つ
･ 不安 の 改善な ど の

他 に対人関係な どに お い て 良好にす る こ とが期待でき ､

学生生 活を充実させ る効果が ある と考えられ る
9
･
1 0 )

､

ま た ､ 運動は気分転換とし て の リ ラ ッ ク ス効果や疲労

を低減させ る効果が あると考え られ て い る
11)

｡ そ こ で

本研究で は運動習慣と学生生活の 充実度との 関連を示

す こと で
､ 大学生が より充実 した生活を送れ るよう に

なるため の 方策の 示唆を目的とする ｡ ま た､ 生活充実

度との 関連が あると い われる自覚的疲労度に つ い て も

生 活習慣との 関連性も検証する こ とと した｡

Ⅱ
. 方 法

(1) 対象者

調査対象は三重大学の 全学生の う ち ､
3 1 歳以上 を

除い た 3 ,5 8 4 人 ( 学部､ 大学院､ そ の 他 (科目等履習

生等) ､ 平均年齢 19 .8 ± 1 .9 歳) で あ る ｡ 2 0 0 5 年 4 月

に質問紙調査を実施 した｡ 質問紙は対象者の 基本的属

性､ 健康意識カテ ゴ リ (3 間) ､ 自覚的疲労度カ テ ゴ

リ (6 間) ､ 生活充実度カテ ゴリ (3 間) で構成され て

い る｡

(2) 質問紙調査

調査内容をカ テ ゴ リごと に 以下に示す ｡

① 基本的属性で は学年 ( 学部､ 大学院､ そ の 他

(科目等履修生 等)) ､ 性別 ､ 年齢 ､ 住宅区分 (自

宅もしくは下宿､ 寮 ､
そ の 他) を尋ねた｡

② 健康意識カテ ゴ リ で は ､
主観的な健康状態､ 自

己 の生活習慣の変容に 対す る自己効力感､ 運動実

施状況に つ い て 4 段階もしくは 5 段階の 順序尺度

に よ っ て 尋ね た｡

③ 自覚的疲労度カテ ゴリ で は､ 産業疲労研究会の

｢自覚症状しら べ｣
12)

を参考 に集中力がな い ､ 全身

がだる い
､
元気がな い ､ 何もしたくな い ､ ねむ い ､

横 に な りた い に つ い て 7 段階の 順序尺度に よ っ て

尋ねた｡

④ 生活充実度カテ ゴリ で は､ 直接関係の あると考

えられる項目､ 大学授業に対す る満足度 ､ 授業を

除い た大学生 活全般で の 満足度､ 大学生活に特化

しな い生 活全般の 充実度に つ い て 4 段階の 順序尺

度に よ っ て 尋ねた ｡

(3) 統計解析

健康意識カテ ゴリ ､ 自覚的疲労度カテ ゴ リ､ 生活充

実度カテ ゴリ に おける設問ごと に平均値を算出した｡

次 に カ テ ゴ リ間 の 関連性を調 べ るため に ､ 生活充実度

カテ ゴ リ
､ 健康意識カテ ゴ リ､ 自覚的疲労度カテ ゴリ

の そ れ ぞ れ
一

元配置分散分析を用い て解析 した｡ 有意

差が 認 め ら れ た場 合 ､ 事 後検定 と し て 多重 比較

(s c h e ffTe) を施 して ､ 項目間の 差を比較 した ｡ な お ､

有意水準は 5 % と し､ デ
ー タ の 統計処理 に S PS S f o r

w i n d o w s v e r . l l .5 を使用した ｡

Ⅲ
. 結 果

(1) 対象者の 基本的属性

表 1 に対象者の 基本的属性を示 した ｡ 対象人数は

3
,
5 8 4 人 で 平均年齢 は 19 .8 ± 1 .9 歳 で あ っ た ｡ 対象者

の うち ､ 学部生は 3 ,1 9 5 人 ､ 大学院生 3 76 人､ そ の 他

1 6 人 で あり､ 全体 の 2 ,1 3 7 人 が男性で あり､ 女性 は

1
,
4 4 7 人 で あ っ た｡ 住宅区分 に 関し て は､ 自宅 1 , 7 9 3

人 ､ 寮 1 7 1 人 ､ 下宿 1 ,5 7 8 人 ､ そ の 他 3 9 人 で あ っ た ｡

表1 . 対象者の 基本的属性

項 目

対象人数 (人) 3
,
5 8 4

年齢 ( 読) 1 9 .8 ± 1 .9

学年 学 部 ( 人) 3
,
19 5

大 学 院 ( 人) 3 7 6

そ の 他 ( 人) 16

性別 男 ( 人) 2
,
13 7

女 (人) 1
,
4 4 7

住宅 区分

自 宅 (人) 1
,
7 8 3

寮 ･ 下宿 (人) 1
,
7 4 9

そ の 他 (人) 3 9

(2) 健康意識と生活充実度との 関連

図 1 に健康意識 カテ ゴ リ (運動実施状況) と生活充

実度カテ ゴリ (生活全般の 充実度) と の 関連に つ い て

示した ｡ 両者 の 関連を調 べ た結果､ F
- 1 3 . 2

､
P < 0 .0 0 1

で 有意な関連が認められ ､ 運動実施状況と生 活全般の

充実度は有意に関連 して い る こ とが分か っ た｡ ま た ､
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大学生の運動と生活

坐

請
全

般
の

充
実
度

G I G 2 G 3 G 4 G 5

2
,
1 0 ±0 7 B 2. 0 2

± D.8 1 1.9 5
±8.7 8 1.8 6 ± 0. 8 8 1. 75 ± 0. 8 1

G l 定期 的に連動 して い る (6 ヶ 月以 上継続 して い る)

G 2 定期 的に運 動 して い る (6 ヶ 月未満の 継続)

G 3 たま に運 動 する

G 4 ほ と んど運 動 して い ない力i ､ ( 今後6 ヶ月以 内にlま) 始 め ユ

う と思 う

G 5 ほ と んi:
'

運動 して い ない し ､ 今 後す る予定 は ない

図1 . 運 動 実施状況 と 生活全般の充実度 と の 関連

事後検定の結果から定期的に運動を実践して い る群は

た ま に運動する ( 定期的に運動しな い) 群に 比 べ 有意

に生活充実度が高い と い う結果にな っ た o

そ して ､ そ の 他の 健康意識カ テ ゴ リ項目 ( 主観的な

健康状態､ 自 己 の生活習慣 の 変容に対す る自己効力感)

と生活充実度カ テ ゴ リ項目 (大学授業に対する満足度､

授業を除い た大学生活全般で の 満足度) と の 間に も有

意な関連が認め られたo

(3) 健康意識と自覚的疲労度との 関連

囲 2 に健康意識カ テ ゴ リ ( 超勤実施状況) と自覚的

疲労度 カ テ ゴ リ ( 元気かな い) と の 関連に つ い て 示し

た o 両者の 関連に つ い て は F
-

1 5 . 4
､
P < 0 ,0 0 1 で 有意

な関連が認め られ ､ 運動実施状況と自覚的疲労度 ( 元

気が な い) は有意に 関連して い る こ とかわか っ た ｡ ま

た事後検定の結果か ら定期的に超勤を継続して い る群

は､ 運動を実施して い な い ( 今後する予定なし) の 群

に比 べ 有意に自覚的疲労度が低いと い う結果にな っ た｡

そ して
,
そ の 他の 健康意識カ テ ゴ リ項目と自覚的疲

労度 カ テ ゴ リ項目 ( 集中力がな い ､ 全身か だ る い ､ 何

もし た くな い ､ ね む い ､ 横 に なり た い) と の 間に も有

意な関連か認め られ た o

(4) 生活充実度と自覚的疲労度との 関連

囲 3 に生活充実度カテ ゴ リ ( 生活今般 の 充実度) と

自覚的疲労度カ テ ゴ リ ( 集中力がな い) と の 関連に つ

い て 示 し た o 両者 の 関連 に つ い て は F
- 3 3 .8

､
P <

o .o o 1 で 有意な関連か 認め られ ､ 生活全般 の 充実度と

自覚的疲労度 ( 集中力がな い) は 有意に 関連し て い る
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G 5 G 4 G 3 G 2 G 1

3 .8 7 土 1 .6 2 2 .7 0 ±1 .58 2
.
5 4 ±1
.
5 3 2
.
$6 ± 1
.
8 0 2
.
5 2 ± 1 .5 3

G 5 ほ と ん t
'

;事勤 して い ない し､ 今後 する予定l まない

G 4 は と ん どj玉勤 して い ないが ､ ( 今後6 ヶ月 以 内に は)

始 め よう と思 う

G 3 た まにiE 萄す る

G 2 定期 的に運動 して い る (6 ヶ 月未満の 継続)

G l 定期 的にiZ 勤 して い る (6 ヶ 月以上継続 して い る)

図 2 . 運 動実施状況 と自覚的疲労度 (元 気が ない) との 関連

良
隻
的
痩
労
E(

秦
中
力
が
な
い

G 4 G 3 G 2 G 1

4 .35 ±1.8 O
4
,
2 0 ± 1
.
5 2 3.8

2 士 t
.
40 3
.
3 8 土1 .5 8

G 4 充 実して い ると は思 わない

G 3 や や充 実して い る と思 う

G 2 あま り 充実 して い る と は 思 わない

G T 充実 して い る と は思 わない

匡】3 . 生活 全 般の 充実度 と自覚的疲労度

(集 中力か な い) と の 関連

こ とが分か っ た o ま た ､ 事後検定にお い て は ､ 生活全

般 の 充実度項目す べ て に有意差かみられ ､ 生活が充実

して い る者 ほ ど自覚的な疲労感を有して い な い と い う

結果に な っ た o

そ して
､
そ の 他 の 生活充実度カ テ ゴ リ項目と自覚的

疲労度カ テ ゴ IJ 項目との 間に も有意な関連が認められ､

事後検定 にお い て も有意な傾向か示され た ｡
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Ⅳ
. 考 察

本研究で は､ 人生 の中核に位置する大学期 (青年期)

に お ける生活充実度と運動に焦点を当て た健康意識が

どの 程度生活充実度と関連して い る の かを調 べ た｡ そ

の 結果､ 大学期に おける生活充実度と健康意識との 間

に有意な関連がある ことを確認 した｡ ま た､ 生活充実

度との 関連があると い われる自覚的疲労度に つ い て も

関連性を認めた｡ そ して ､ 健康意識と自覚的疲労度と

の 有意な関連も示された ことから 3 者は互 い に密接に

関連 しあ っ て い る こ とを確認する ことが で きた｡

健康意識カテ ゴ リと生活充実度カテ ゴ リとは有意に

関連して い た｡ こ の運動習慣と大学期に おける生活充

実度との 関連に つ い て は いく つ か の要因が考えられる｡

運動､ 特に 軽 ス ポ
ー

ツ に は心身をリ ラ ッ ク ス させ
1 1)

､

精神状態を安定させる効果があり
8'

､ そ れ に よ っ て 生

活充実度を高めた可能性がある｡ ま た､ 運動は
一

人 で

お こ なう場合もあるが ､
大学生 に おける運動場面を考

えた場合､ 集団で お こ なわれる ことが多い と考えられ､

そ の こ と に よ っ て 対人関係の不安を軽減させ
8〕

､ 様 々

な場面で の 対応力や適応力を増して くれた の で はな い

だろうか ｡ ま た ､
生活充実度カテ ゴリ の 大学の 授業に

対する満足度も健康意識カテ ゴリ と有意な関連を示し

て い た｡ こ れ に つ い て は運動習慣に よ っ て 良好な精神

状態で授業を受講で きた ためで はな いだ ろうか ｡

自覚的疲労感カテ ゴ リと健康意識カテ ゴリ に つ い て

も有意な関連を示して いた｡ こ れ は服部らが述 べ て い

たよう に運動 に よ っ て 疲労を軽減して くれたと考えら

れる
11)

｡ しか し､ 本研究の結果で は明らか にならなか っ

た が
､ 運動強度や運動実施時間で も頻度などの 要因で ､

逆に 自覚的疲労度が増すの で はな い かと い う ことも推

測される｡

先行研究で そ の 関連が明らか に され て い た
7)

｡ 生活

充実度カテ ゴリと自覚的疲労カテ ゴ リと の 関連は本研

究で も示された｡ 生活充実度カテ ゴ リ の全 て の項目で

自覚的疲労度カテ ゴ リと の関連が認められた｡ す な わ

ち本研究で も自覚的疲労度は生活充実度を低下させ る

要因とな っ て い る こ とが明らか に され た｡

本研究で は､ 従来あまり扱われ て い なか っ た運動習

慣に焦点をあて て 検討し､ 生活充実度との 関連性を示

す こ とが で きた｡ ま た ､ 今回の調査は 3 , 5 8 4 人 と大規

模なサ ンプ ルを用い て 実施され て おり
､ 客観性の ある

知見を得られた と考え られる ｡

今後､ こ の 研究結果で 得られた知見をもとに ､ 大学

生に 対し､ 運動意識を改善で きるよう に ア ドヴ ア イ ス

して い く必要や､ 今ま で 以上 に運動を実施 しやす い環

境の整備や講義の なか で の 正 しい生 活習慣の知識の提

供を して い く必要があろう
1ヨ'

｡ そ して ､ 自覚的疲労に

関して も健康意識との 関連も認められたため､ 今後､

自覚的疲労を有して い る学生に対 して健康意識の改善

を指導する機会を定期的に設け て いくとともに ､ 学生

が休息をとれる場の設置が必要で あろう｡

本研究は､ 質問紙調査で健康意識と自覚的疲労度､

生活充実度との関連を調査し､ そ の関連が明らか にな っ

た｡ しか し､ 質問紙調査の健康意識は 3 項目､ 自覚的

疲労度 6 項目､ 生活充実度 3 項目と項目数が少ない簡

易的な質問紙で あ っ た ため各調査項目を多角的に調査

したり､ 深く調査したりす る こ とが できなか っ た こ と

が本研究の 限界で あ っ た｡

今後 の課題とし て ､ 運動頻度や強度その 種目な どを

深く尋ね て いく必要が ある｡ ま た ､ 生 活充実度に関し

て も
､
さ ら に多くの項目を用い て 検討す る必要性があ

ろう ｡
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.
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. そ の 他 ( )
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北角 俊 ･ 重松 良祐 ･ 磯部 由香

間 1 最近 ､
あ な た の健康状態はい かが で すか

1
. と て も健康 2

. ま あ健康 3
. や や思わしくな い 4

. 思わ しくな い

間 2 自分の 健康に 問題が起きた とき､ 自分 の生活を変えて い けると思い ますか

1
. か なり で きると思う 2

. 少 しで きる 3
. あ まり で きな い 4

.
ほ と ん どで きな い

間 3 あ なたは現在運動 して い ます か｡

1 . 定期的に運動をし て い る - 継続期間 : 6 ヵ月以上 週に 回 時間 分くらい

2
. 定期的に運動をし て い る - 継続期間 : 6 ヵ月未満 週に 回 時間 分くらい

3 . た ま に運動す る

4
. ほ と んど運動して い な いが ､ (今後 6 ヵ 月以内に は) 始めようと思う

5
.
ほ と ん ど運動して い な い し､ 今後す る予定はな い

間4 以下 の項目に 関して 7 段階 で 回答 してくださ い ｡

1 2 3 4 5 6 7

†
全く感 じない

†
非常に 感じる

上 の数直線 に示され て い る番号の う ち､ 当て はまるも の に ○を付け て くださ い ｡

1) 集中力がな い

2) 全身がだる い

3) 元気がな い

4) 何もしたくな い

5) ね む い

6) 横 に なりた い

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

5 6 7

5 6 7

5 6 7

5 6 7

5 6 7

5 6 7

間 5 大学 の授業に満足 して い ます か

1
. 満足し て い る 2

. や や満足 して い る 3 . あまり満足して い な い 4 . 満足 して い な い

間 6 大学生活に満足 して い ますか

1
. 満足して い る 2

. や や満足 して い る 3
. あまり満足して いな い 4

. 満足 して い な い

間 7 充実した生活を送 っ て い ると思い ます か (大学生活に特化しな い)

1
. そう思う 2 . や や そう思う 3 . あまりそ う思わな い 4

. 思 わ な い

- 1 1 2 -
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