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運動への晴好が大学入学直後の精神的健康度に及ぼす影響
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Abstract 

This investigation was performed to examine whether preference levels for exercise would influence on mental 

health of newly-enrolled students in a university. The total numbers of 1455侶67male and 588 female) students were 

surveyed by utilizing questionnaires. The students were classified into 3 groups， "Yes"， "No" and "Neither" groups， by 

answers of the query: "Do you like sports?". The results were summarized as follows. 

1) Male and female Yes groups were constituted of 639げ3.7%)and 351 (59.7%) students， respectively. The num-

bers (percentage) of students in male and female Neither groups were 174包0.1%) and 169包8.7%)，and those of No 

groups were 54 (6.2%) and 68 (11.6%)， respectively. 

2) In male and female Yes groups， higher percentages of students had felt valuable to exercise in comparison with 

the Neither and No groups. The percentages that endeavored or practiced to exercise in male and female Yes groups 

were significantly higher than those in the Neither and No groups. In male Yes group， greater percentage of students 

had wished to be stronger in comparison with the Neither and No groups. 

3) In male and female Yes groups， scores of Tension-Anxiety， Depression， Anger-Hostility， Fatigue and Confusion 

in POMS test were significantly lower than those in the Neither and No groups. The score of Vigor in the Yes group 

was significantly higher than those in the Neither and No groups. Total mood disturbance scores estimated by POMS 

test in male and female Yes groups were higher than those in the No groups. Unidentified complaints measured by To-

dai Health Index in male Yes group were significantly fewer than those in the Neither and No groups， but did not diι 

fer among the groups in female students. 

These observations demonstrate that stronger preference for exercise would provide for the better influence on 

mental health of newly-enrolled students in a universitぁ
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そこで本研究では，大きなストレスがかかっていると

はじめに 考えられる大学入学直後の学生において，運動に対する

青年期の学生にとってメンタルヘルスの問題は重要な

課題の一つであり，大学，短大，専門学校生の調査にお

いて72.6%が抑うつ傾向を示していたという報告がみら

れている(毛利ほか， 2004).身体的，社会的，精神的

健康は日常の生活行動によって影響されることが報告さ

れている(岡田ほか， 2004;徳永・橋本2∞12;善福・川
田， 1997)が，大学入学直後には学業，自宅外生活，ア

ルバイトなど高校時代とは異なる新しい学習・生活環境

にさらされる.また，入学した大学が希望した大学かど

うかの問題や大学への満足度，適性度といった大学適応

感の問題，新しい友達とうまく関係を築けるかの友人関

係の問題，さらに個人が抱えている精神的，性格的，健

康的不安感によって抑うつが増強されることが報告され

ている(福田ほか， 2003). さらに，新入生の精神的健

康にとってサークル活動を含めた対人関係が重要である

という指摘もある(児玉ほか， 2010;内藤， 2008). こ

のように，大学入学直後の新入生は，心身の不調や疲労

感が増加しやすい時期といえる.

運動は健康や体力の増進，またストレス解消のために

多くの人が実施している.日頃運動に親しむことは，

QOLを向上させ，ストレスを貯めない生活を送る重要
な手段のーっとなっている.高校生を対象にスポーツ活

動群と非活動群を比較した研究では，スポーツ活動群は

Profile of Mood States (POMS)による感情プロフイー

ル検査において抑うつの尺度が低く，逆に活気の尺度が

高かったことを報告している(永松ほか， 2∞9).また，
身体活動量によって精神的健康状態が異なるという報告

(Kubota et al. 20侃)や，さらに運動生活の充実度が高

いほど精神的健康度が高いとする報告があり(甲斐・山

崎， 2009)，日頃運動やスポーツに親しむことは，精神

的健康状態を高めることにつながると考えられる.

確かに特別な運動を実施することは重要であるが，運

動に対する意識が違うだけでも精神的健康に影響を与え

る可能性が考えられるだろう.荒井ほか (2005)は， r運
動やスポーツのクラブやサークルに参加するJなどの運
動・スポーツ得点だけでなく， r日中よく歩きまわる」
や「階段をよく利用するjなどの日常の活動性の得点と

抑うっとの聞に負の相闘があることを確認している.日

常の行動意識を変える要因として，身体を動かすことが

好きかどうかの運動への噌好性の違いがあげられる.身

体を動かすことが好きな人は，自ら機会を作って運動し

ようと心がける可能性が高く，日常の色々な場面におい

て身体を動かす行動を選択する可能性があり，そうでな

い人は逆に作用する可能性が考えられるだろう.このよ

うな運動への晴好とそれに関連した行動の変化は，様々

なストレスに対して精神的健康を良好に保つことが予想

される.しかしながら，運動への噌好の違いと精神的健

康との関係を調べた研究は見当たらない.

噌好性の違いによって，不定愁訴や感情プロフイールに

違いがみられるかについて調べるとともに，運動・体型

意識，生活・食習慣との関わりについて検討を行った.

方法

調査，対象

北海道にある医療系大学に入学した l年生男子870名，

女子616名を対象に，2(肪年~却10年の各4月中旬(健康・

運動科学関連の必須科目，入学後第2週自の第l囲授業

時)に調査を行った.得られたデータは男子867名，女

子日8名，合計1，455名であり，有効回答率は男子99.7%，

女子95.5%であった.調査は，すべて自己記述法による

アンケート調査により実施した.大学入学直後の新入生

の心身の不調に対する運動の晴好性の違いを調べるため

には，大学生活のリズムができる前に調査することが必

要であると考え，大学入学後第2週目の第l回授業時に

アンケートを実施した.

形態に関する調査として，年齢，身長，体重，理想と

する体重(理想体重)を記述させ，その値をもとにBody

Mass Index (BMI)および理想BMIを算出した.

運動意識に関する調査として， r身体を動かすことが
好きかj， r運動が楽しいと感じるかj，r運動が必要と
感じるかj，r運動を心がけているかj，r運動を定期的に
実施しているかJの各質問を行った.それぞれの質問に
対して「はいj，rどちらでもないj，rいいえjの選択肢
から最近の状態として当てはまるものを 1つ選択させた.

厚生労働省 (2∞6)では，健康づくりのための運動指針
2∞6において，身体活動を運動と生活活動に分け，身体
活動のうち、体力の維持・向上を目的として計画的・意

図的に実施するものを運動といい，職業活動上のものを

含む運動以外の活動を生活活動と定義している.本研究

の運動意識に関する質問やその回答では，運動と生活活

動を正確に区別することは難しい.しかしながら， r身
体を動かすことが好きかJでは，特別に実施する運動の
他，生活活動を含んだ身体活動を対象としているのに対

して， r運動が楽しいと感じるかj，r運動が必要と感じ
るかj，r運動を心がけているかj，r運動を定期的に実施
しているか」は特別に実施する“運動"をおもな対象と

していると考えられる.また， r身体を動かすことが好
きかJと「運動が楽しいと感じるかJの質問は同様なニ
ュアンスの質問であるが，身体を動かすことが好きであ

っても運動中は苦しいと感じるスポーツ種目が数多くあ

る.運動する楽しさよりも，うまくできることや勝負に

勝つなどの達成感や優越感から運動が好きになる場合も

ある.本調査では，この点を考慮して2つの質問を実施

することとした.

体型意識に関しては，体型評価，体型願望，体型志向

の3つの観点から質問を行った.体型評価は「自分の体
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型をどう思うかJという質問に対して「太っているj.rや
や太っているj.rふつうj.rやや痩せているj.r擾せて
いるJの5つの選択肢について，当てはまるものを lつ
選択させた.体型願望としては.r今後どうなりたいか」
という質問に対して「痩せたいj.r少し痩せたいj.rこ
のままj.r少し太りたいj.r太りたい」の5つの選択肢
について，当てはまるものを 1つ選択させた.体型志向

については.rなぜ体型を変えたいか」という質問に対
して「美しくなりたいj.r健康でありたいj.r体形が気
になるj.rたくましくなりたいJの4つの選択肢につい
て，当てはまるものを 1つ選択させた.体型志向の選択

肢については，先行研究(山口ほか.2000)における予

備調査ににおいて.r美しくなりたいj:積極的美容志向，
「健康でありたいj:健康志向.r体形が気になるj:消
極的美容志向.rたくましくなりたいj:体力志向という
4つの回答に集約，分類されたため，本研究においても

この4つの選択肢をもって，体型志向の分類を行った.

体型願望が「このまま」と回答した学生では，体型志向

について無回答の学生が数多くみられた.これらの学生

は体型を変えたいという志向がないと判断できるので，

本研究では「志向なしJとして分類した.
生活に関する調査として，睡眠時間，喫煙および飲酒

の有無について回答させた.また，食習慣に関して.r朝
食をぬくj.r食事が不規則j.rバランスを気にしない」
という質問を行い，各質問に対して，それぞれ「よくj.

「ときどきj.rいいえj.あるいは「はいj.rどちらでも
ないj.rいいえ」の選択肢から当てはまるものを 1つ選
択させた.

感情プロフィールの評価のため.POMS正規版をもと

に作成されたPOMS日本語版を用いて実施した(横山・

荒記.1994).これは.65項目の質問に対し.r非常に多
くあったj.rかなりあったj.rまあまああったj.r少し
あったj.rまったくなかったJの5つの選択肢から最近
1週間の気分として最も良く当てはまるものを回答させ

るもので.POMS素得点からT得点を算出，標準化を行

い，使用した.DPOMS得点から.r緊張-不安j.r抑う
つ・落ち込みj.r怒りー敵意j.r活気j.r疲労j.r混乱J
の6つの感情プロフイールを評価した.さらに.r緊張ー
不安j.r抑うつ-落ち込みj.r怒り・敵意j.r疲労j.r混
乱Jという各negativefactorからpositivefactorである「活
気Jを差し引くことによって，総合感情障害指標 (TMD
得点)を算出した.

不定愁訴の調査のため，東大式健康調査票の不定愁訴

の質問を抜粋し，使用した.これは，身体的不調を問う

20項目の質問に対し.rよくj.rときどきj.rいいえJ
の3つの選択肢から最近の状態として最も良く当てはま

るものを回答させるものである.不定愁訴を定量化する

ため.rよくj.rときどきj.rいいえJの回答に対して，
それぞれ3点. 2点. 1点と点数化し，それを加算する

ことで得点化を行った(鈴木ほか.1976).両調査の信

頼性，妥当性についてはそれぞれ検討がなされ，いずれ

も良好な成績が得られている(青木ほか.1974;横山ほ

か.1990).また.POMS法は被検者がおかれた条件に

より変化する一時的な気分・感情の状態を測定するので，

本研究のような大学入学時の環境的変化にともなう一時

的なストレス反応を調べるのに適していると考えられる.

今後メンタルヘルス向上に対する方策を考える上で，ス

トレス反応の変化を時系列的に追跡することが可能なた

め，発展的展開ができる調査法と考え使用することとし

た.

グルーピング

グルーピングとして.r身体を動かすことが好きかj
に対する回答により.rはいjと回答した学生を運動噌
好群.rどちらでもない」と回答した学生を中間群.rい
いえJと回答した学生を運動非噌好群(以下，非噌好群)
として分類し，運動への晴好の違いによる影響について

比較検討を行った.

さらに，運動への噌好の違いによる影響について，運

動を実施しているかどうかに関わりなく運動が好きかど

うかの意識の違いだけで影響がみられるかを調べるため

に.r運動を定期的に実施しているかJの質問に対して「い
いえJと回答した学生のみを対象として，運動噌好群，
中間群，および非晴好群の感情プロフィール，不定愁訴

について比較検討を行った.

統計

グループ聞の差を調べるために，体型志向の項目につ

いてはChi-squaretestを用いて有意'性の判定を行った.

それ以外の項目については，ノンパラメトリックテスト

であるKruskal-Wallistestを用い，有意性が確認された

場合には，さらにDunn'sMultiple Comparison Testを実

施することによって多重比較を行った.r身体を動かす
ことが好きか」の回答と「運動が楽しいと感じるか」の

回答の相関関係を調べるため.Spearmanの順位相関係

数を算出し，検定を行った.統計的な有意水準は

p<0.05とした.

結果

運動への噌好と体型・体型意識

表lに被験者の年齢，身長，体重，理想とする体重，

BMI.理想BMIを示す.r身体を動かすことが好きか」
に対する回答により分類された各グループの人数および

比率は，男子では運動噌好群639名 (73.7%).中間群

174名 (20.1%).非噌好群54名 (6.2%)であった.女子

では，運動晴好群351名 (59.7%).中間群l印名(28.7%).

非晴好群68名 (11.6%)であった.男子では，年齢，身

長，体重，理想体重.BMI.および理想BMIのいずれの

項目においてもグループ聞で有意な違いは観察されなか

った.女子についても同様に，年齢，身長，体重，理想

体重.BMI.理想BMIのいずれにおいてもグループ聞で

円
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表 1 被験者の身体的特性
人数年齢 身長 体箆 理想、体重 BMI 理想BMI
(n) (yrs) (cm) (kg) (kg) (kg!m2) (kg!m2) 

男子

運動噌好群 639 19.5:t2.5 17IA:t5.7 64.6:t10.l 62.8:t8.0 22.0:t3.2 21.3:t2.2 

中間群 174 19.8:t3.1 172.1:t5.8 65.6:t14.5 63.0:t9.0 22.1:t4.3 21.2:t2.4 

非噌好鮮 54 19.5:t2.4 169.9:t4.9 65.2:t 13.8 60.9:t7.6 22.5:t4A 21.1士2.2

女子

運動噌好群 351 18.6:t1.8 158.8:t5.0 51.1:t6.9 46.6:t4.5 20.3:t2.3 18.5:t1.4 

中間群 169 18.7:t2.3 157.7:t5.5 50.9:t8.6 46.2:t4.9 20.5士3.2 18.6:t 1.6 

非晴好群 68 18.4:t0.9 157.5:t5.3 50.6:t7.9 46.2:t5.5 20.4:t2.9 18.7:t1.8 

平均±標準偏差

有意な違いは観察されなかった.

運動への噌好と体型評価について，男子，女子とも運

動晴好群，中間群，非日書好群の聞に有意な違いは観察さ

れなかった (図 1).また，運動への晴好と体型願望に

ついても同様に，男子，女子とも運動晴好群， 中間群，

非晴好群の間に有意な違いは認められなかった(図 2). 

一方，運動への晴好と体型志向については，女子では運

動晴好群，中間群，非日香好群の聞に違いがみられなかっ

たが，男子では運動への晴好によ って体型志向に違いが

観察され (p<O.Ol)，運動日香好群は中間群や非曙好群と

比較して「たくましくなりたい」という割合が多くなる

傾向がみられた (図3). 

く男子〉

Eコ 太っている
Eヨやや太っている
E園ふつう

rnmやや痩せている
・・ 痩せている

く女子〉

非噌好群

中間群

1"1 

運動噌好群

図 1 運動への晴好と体型評価
男子 ・運動日書好群 (n=639).中間宮宇 (n=174).非l噂好群 (n=54)

女子:運動噌好群 (n=351).中間群 (n=169).非l啓好群 (n=68)

亡コ 痩せたい
Eヨ少し渡せたい
- このまま

く女子〉 邑zurf、たいく男子〉

非噌好群

中間群

運動噌k子群

図2 運動への晴好と体型願望
男子 :運動日書好群 (n=639).中間群 (n=174).非l啓好群 (n=54)

女子 :運動晴好群 (n=351).中間群 (n=169).非日書好群 (n=68)

く男子〉

にコ 美しくなりたい
E国体形が気になる
Eヨ健康でありたい
rnmたくましくなりたい
・・ 志向なし

く女子〉

非噌好群

1"1 

食禽

中間群 ** 

運動噌好群

函3 運動への晴好と体型志向
男子 :運動日書好群 (n=639).中間群 (n=174).非格好群 (n=54)

女子:運動晴好群 (n=351).中間群 (n=169).非格好群 (口=68)

宵宵p<O.Olvs運動晴好群

運動への噌好と運動意識

図4は，運動への晴好と「運動を楽しいと感じるか」

勲，武田秀勝

の割合について示したものである.男子では運動晴好群

は運動を楽しいと感じる割合が97.2%を占めていた.一

方，中間群では「どちらでもないjと回答する割合が

62.6%，非H香好群では「いいえ」と回答する割合が64.8

%を占めていた(図 4).女子においても，運動日書好群

では運動を楽しいと感じる割合が94.6%を占め，中間群

では「どちらでもないjと回答する割合が64.5%，非日香

好群では「いいえ」と回答する割合が64.7%であった (図

4) . トータルとして， r身体を動かすことが好きかjに
対する回答と 「運動が楽しいと感じるか」に対する回答

が一致する割合は，男子では88.2%，女子では82.5%で

あった.また， r身体を動かすことが好きか」に対する
回答と「運動が楽しいと感じるかJに対する回答の相関
係数を調べたところ，男子ではr=0.766，女子では

r=0.779を示し，それぞれ有意な相関関係 (p<O.Ol)が

観察された.

図5に運動への晴好と「運動が必要と感じるかJの関
係について示した.男子，女子とも運動l啓好群では，中

間群 (p<0.05)や非噌好群 (p<O.Ol)と比較して運動

の必要性を感じる割合が有意に高い値を示した.

運動への晴好と「運動を心がけているかJの割合につ
いて，男子では，運動日香好群は中間群や非晴好群と比較

して運動を心がけている割合がそれぞれ有意に高い値を

示した(図 6，p<O.Ol).女子においても，運動晴好群

は中間群や非日書好群と比較して， また，中間群は非日書好

1"1 
〈男子〉

Eコはい
医Eどちらでもない

く女子〉

非噌好鮮

中間群

食*tt**什

食* ** 
運動噌好群

1"1 1"1 

図4 運動への晴好と「運動を楽しいと感じるか」の割合
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運動への稽好が大学入学直後の精神的健康度に及ぼす影響

プロフイ ール (POMS得点)との関係についても，活気

の尺度については，運動噌好群は中間群や非晴好群と比

較して有意に高い得点を示した (p<O.Ol)のに対して，

緊張ー不安，抑うつー落ち込み，疲労，混乱の尺度につい

ては，運動晴好群は非日誓好群よりも有意に低い得点を示

した(図9，p<O.Ol). 

運動への晴好とTMD得点との関係について，男子で

は運動稽好群が中間群や非日書好群と比較してTMD得点

が有意に低い値を示した(図10，p<O.Ol).女子におい

ても同様に，運動噌好群は非日香好群と比較してTMD得

点が有意に低い値を示した(図10，p<O.Ol). 
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図9 運動への晴好と感情プロフィール (POMS得点)
男子 運動日書好群 (n=639)，中間群 (n二 174)，非l噂好群 (n=54)

女子・逐動格好群 (n=351)，中間群 (n=169)，非日書好群 (n=68)
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図10 運動への晴好と総合感情障害指標 (TMD得点)
男子:運動日書好群 (n=639)，中間群 (n=174)，非晴好群 (n=54)

女子:運動噌好群 (n=351)，中間群 (n=169)，非格好群 (n=68)
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群と比較して運動を心がけている割合がそれぞれ有意に

高い値を示した(図6，p<O.Ol). 

運動への晴好と「運動を定期的に実施しているか」の

割合について図7に示した.男子では，運動晴好群は中

間群や非日香好群と比較して運動を実施している割合がそ

れぞれ有意に高い値を示した(図 7，p<O.Ol).女子に

おいても，運動日書好群は中間群 (p<0.05)や非晴好群

(p<O.Ol) と比較して運動を実施している割合がそれぞ

れ有意に高い値を示した(図 7).運動晴好群，中間群，

非日香好群における運動を定期的に実施している割合は，

男子ではそれぞれ20.5%，5.2%， 5.6%，女子では9.4%，

4.1%， 1.5%であった.

「運動を心がけているか」の回答と体型志向との関係

を図8に示した.男子では， r運動を心がけているか」
の回答の違いによって体型志向に違いがみられ， r運動
を心がけているか」という質問に対して「はいjと回答

する学生では「たくましくなりたい」という体型志向の

割合が42.4%であったのに対して， rどちらでもないJ，rい
いえjと回答する学生ではその割合が28.8%，21.8%と

有意に低い値を示した(図 8，p<O.Ol).一方，女子に

おいては， r運動を心がけているか」の回答の違いによ
って体型志向に違いは観察されなかった(図 8). 
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の割合
男子 :運動晴好群 (n=639)，中間群 (n=174)，非日書好群 (n=54)
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男子.運動日書好群 (n=639)， 中間群 (n=174 ) ，非~~好群 (n=54 )

女子 i重動晴好群 (n=351)，中間群 (n=169)，非l噂好群 (n=68)
宵pく0.05，安貴p<O.Olvs 運動l噂好群

中間群運動噌好群中間群 非問者好群運動噌好群(%) 

}まし、

(%) 

図8 r運動を心がけているかjの回答と体型志向
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女子 :[はい1(n=I24)， [どちらでもない1(n=245)， [いいえ1(n=219) 
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「運図12 運動していない学生における運動への晴好と

動を心がけているか」の割合
男子 :運動日書好群 (n=382)，中間群 (n=130)，非常好群 (n=48)

女子 :運動日制子群 (n=271)，中間群 (n=146)，非i晴好群 (n=65)
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図9に運動への晴好と感情プロフィール (POMS得点)

との関係を示した.男子では，活気の尺度について，運

動噌好群は中間群や非日香好群と比較して有意に高い得点

を示した (p<O.Ol).一方，緊張ー不安，抑うつ一落ち込み，

疲労，混乱の尺度については，運動晴好群は中間群や非

H奮好群よりも有意に低い得点を示し，怒り敵意につい

ても，運動晴好群は非H誓好群と比較して有意に低い得点

を示した (p<0.05).女子における運動への晴好と感情



非噌好群と比較して，また，中間群は非晴好群と比較し

て運動を心がけている割合がそれぞれ有意に高い値を示

した(図12，p<O.01). 

運動を実施していない学生のみを対象に，運動への晴

好と感情プロフィール (POMS得点)との関係を図13に
示した.すべての学生を対象とした場合と同様に，男子

運動晴好群は中間群や非晴好群と比較して活気 (p<O.01

vs中間群，非晴好群)の尺度について有意に高い得点を，

緊張ー不安 (p<O.05vs中間群， p<O.Ol vs非噌好群)，抑

うつ・落ち込み (p<O.Olvs中間群，非噌好群)，疲労

(p<O.Ol vs中間群，非噌好群)の尺度について有意に

低い得点を，さらに混乱の尺度について運動晴好群は非

噌好群と比較して有意に低い得点を示した(図13，
p<O.Ol) .一方女子では，運動噌好群は中間群や非晴好

群と比較して活気 (p<O.01vs中間群，非噌好群)の尺

度について有意に高い得点を示し，緊張ー不安 (p<O.05

vs非晴好群)，抑うつー落ち込み (p<O.05vs非晴好群)， 

怒りー敵意 (p<O.05vs非晴好群)，疲労 (p<O.Olvs非晴

好群)，混乱 (p<O.Olvs非暗好群)の尺度について運

動噌好群は非晴好群よりも有意に低い得点を示した(図

13).運動への噌好とTMD得点との関係についても，す
べての学生を対象とした場合と同様に男子では運動晴好

群が中間群や非噌好群と比較して，女子では運動晴好群

が非晴好群と比較してそれぞれ有意に低い値を示した(図

14， p<O.Ol).運動への噌好と不定愁訴の関係について

調べた結果についても，すべての学生を対象とした場合

と同様な結果が観察され，女子ではグループ聞に違いが

みられなかったのに対して，男子では運動晴好群の不定

愁訴の得点が非曙好群と比較して有意に低い値を示した

(図15，p<O.01). 

秀勝勲，武田明彦，森田

図11に運動への晴好と不定愁訴の関係を示した.得点

が高いほどより多くの不定愁訴を訴えていることを示し

ている.女子については運動晴好群，中間群，非噌好群

の聞に違いがみられなかったが，男子では運動晴好群は

中間群 (p<O.05)や非晴好群 (p<O.Ol) と比較して不

定愁訴の得点が有意に低くなることが観察された(図11).

運動を実施しているかどうかに関わりなく身体を動か

すことが好きかどうかの意識の違いだけで影響がみられ

るかを検討するために，運動を実施していない学生のみ

を対象として，運動への晴好と「運動を心がけているか」

の割合，感情プロフイーjレ，不定愁訴との関係を調べた.

運動への晴好と「運動を心がけているか」の割合につい

て，男子では，運動曙好群は中間群や非噌好群と比較し

て運動を心がけている割合がそれぞれ有意に高い値を示

した(図12，p<O.Ol).女子においても，運動曙好群は
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図13 運動していない学生における運動への噌好と感情
プロフイール (POMS得点)
男子:運動晴好群 (n=382)，中間群 (n=130)，非晴好群 (n=48)
女子:運動噌好群 (n=271)，中間群 (n=146)，非晴好群 (n=65)

肯p<O.05，貴女p<O.Olvs運動堵好群， tp<O.05vs中間群
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運動への曙好と生活習慣

運動への晴好と生活習慣について，睡眠時間，喫煙，

および飲酒の有無について調べたところ，男女とも運動

噌好群，中間群，非晴好群の聞に有意な違いは観察され

なかった(表2).また，食習慣について， ["朝食をぬくJ，
「食事が不規則J，["バランスを気にしない」の割合を調
べたところ，男女とも運動晴好群，中間群，非晴好群の

聞に有意な違いは観察されなかった(図16). 

運動噌好群中間群非同首好群 運動噌好群中間群非噌好群

図14 運動していない学生における運動への晴好と総合

感情障害指標 (TMD得点)
男子:運動晴好群 (n=382)，中間群 (n=130)，非晴好群 (n=48)
女子:運動晴好群 (n=271)，中間群 (n=146)，非噌好群 (n=65)

**p<O.Ol vs運動晴好群

男子
運動噌好群

中間群
非噌好群

女子
運動噌好群
中間群
非噌好群

平均±標準偏差

表2

639 

174 
54 

飲酒率
(%) 

20.7 
15.5 
9.3 

喫煙，飲酒

喫煙率
(%) 

9.9 
10.3 

9.3 

運動への晴好と睡眠時間，

睡眠時間
(hour) 

6.1:t0.9 
6.1:t0.9 
6.4:t0.9 

人数
(n) 

6.8 
4.7 
1.5 

1.1 
0.0 

0.0 

6.0:t0.9 
6.0:t 1.0 
6.0:t0.9 

351 

169 
68 

運動噌好群中間群非噌好群 運動晴好群中間群非同首好群

図15 運動していない学生における運動への噌好と不定

愁訴得点
男子:運動晴好群 (n=382)，中間群 (n=130)，非晴好群 (n=48)
女子:運動晴好群 (n=271)，中間群 (n=146)，非日書好群 (n=65)

*p<O.05， **p<O.Ol vs運動晴好群
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運動への晴好が大学入学直後の精神的健康度に及ぼす影響
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図16 運動への噌好と「朝食をぬくJ
(a)， I食事が不規則J (b)， Iバランスを気にしないJ (c)，学生の割合
男子:運動噌好群 (n=639).中間群 (n=174).非晴好群 (n=54)

女子:運動晴好群 (n=351).中間群 (n=169).非曙好群 (n=68)

考 察

本研究では，大学入学直後の学生において，運動への

晴好の違いによって感情プロフィールや不定愁訴に違い

が生じた.また， I身体を動かすことが好き」と感じる
学生ほどPOMSの感情プロフイールが良好であり，男子

においては不定愁訴の得点がわずかな差ではあるが良好

な成績であることが示された.このことは，高校生まで

の期間に身体を動かすことが好きになることで，大学入

学直後のストレスやその後の大学生活への適応に対して

好影響をもたらす可能性を示唆している.運動晴好群で

は運動の必要性を感じる割合が多く，運動しようと心が

けている割合も多く，さらに実際に運動を定期的に実施

している割合が多いことから，身体を動かすことが好き

という意識が，運動の必要性を感じ，日頃から運動を心

がけ，運動を実践しようとしていたことが不定愁訴や感

情プロフイールに好影響をもたらした可能性が考えられ

る.運動と精神的健康との関係について，永松ほか (2ω)

は高校生を対象にスポーツ活動群と非活動群を比較した

研究において，スポーツ活動群では抑うつの尺度得点が

低く，半面，活気の尺度得点が高いことを報告しており，

日頃の運動の心がけや実践が不定愁訴や感情プロフィ-

jレに好景簿を及ぼすという考えを支持すると考えられる.

一方，本研究では運動を実際に実施している割合が低い

ことから，特定の目的で実施するいわゆる“運動"以外

の要因も影響しているものと考えられる.一つの説明と

しては， I身体を動かすことが好きかどうか」が運動と
生活活動の両面を対象としているので，日常の活動性で

ある生活活動に違いがみられた可能性である.本研究で

は運動を定期的に実施していない学生において運動を心

がけている割合が多く認められており，このような学生

では特別な運動を心がけているというよりも，日常生活

の中で身体を動かすように心がけていると捉えることが

できるだろう.身体活動量が高い者ほど精神的健康度が

高かったとする報告 (Kubotaet al. 2006)や，スポーツ

や日常の活動性が，抑うっとの聞に負の相関関係がある

という報告(荒井ほか， 2005)があることから，日常の

生活活動の違いが精神的健康や不定愁訴に影響を及ぼし

た可能性は充分考えられる.しかしながら，本研究にお

いて，生活活動に関する質問項目がないため，この点に

関しては推測の域を出ない.

男子学生では，運動晴好群において「たくましくなり

たい」という考えを持っている学生がより多く存在した

ことから，男子学生では体型志向の違いも不定愁訴や感

情プロフィールに影響を与えていた可能性が考えられる.

「たくましくなる」ためには，高強度の運動を実施する

必要があり， Iたくましくなりたい」という志向はより
積極的に運動をしようという意識の違いとなっているこ

とが推測される.本研究において，運動を心がけている

学生では「たくましくなりたいjと考えている学生の割

合か高いことからもその考えを支持するものと思われる.

運動を積極的に行いたいという運動意識が運動習慣や日

常の活動性を変化させ，不定愁訴や感情プロフィールに

好影響を及ぼすことは容易に想像できる.一方，女子学

生では運動への晴好の違いによって不定愁訴得点に違い

がみられなかった.また，女子学生では運動への晴好の

違いによって体型志向が異なるという関係が示されなか

った.女子学生にとってどのような体型であるかは重大

な関心事であり，体型志向によって体調を崩すような減

量に対し興味を示す割合も異なることが示されている(山

口ほか， 2000).女子学生において，運動への曙好によ
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って体型志向に違いがみられなかったことは，希望体型

を得るための生活行動に違いがない可能性が考えられる

ので，不定愁訴に違いがみられなかったことの一因とな

った可能性がある.また，女子学生の運動への関心の低

さも影響すると考えられる.女子学生では運動を定期的

に実施している割合が，運動晴好群においてさえ9.4%

しかおらず，運動実施率が非常に低い.女子学生では男

子学生と比較して運動部やサークルへの入部率が低く，

さらに運動部に入らない学生の80%以上は全く運動しな

いという報告がある(藤塚ほか， 2002).運動実施率が

低い女子学生では，運動への晴好性の違いが顕在化しに

くくなることが予想されるので，そのことが女子学生の

不定愁訴に違いがみられなかった一因になることも考え

られる.

本研究では，男女学生の運動実施率が非常に低い値を

示していた.これは入学時という問題に加えて本研究の

対象が医療系学生であることと関係すると考えられる.

医療系の学生は，国家試験，卒業試験を控え出席率が厳

格に守られ，進級の条件が厳しい.また，実習のため午

後6時頃まで授業を受けていることも少なくなく，中間

テスト，レポートなどの毎週の課題も多い.この調査以

後どの程度部活に入部したかについての正確な調査を行

っていないが，これら修学に関わる要件の厳しさにより

入学時のみならず，それ以後も運動実施率はかなり低い

と考えられる.

本研究では，運動実施率の影響を排除するため，定期

的に運動をしていない学生のみを対象として運動への噌

好の違いが不定愁訴や感情プロフィールに違いをもたら

すかについて検討した.その結果，運動を実施していな

くても運動への噌好が違えば不定愁訴や感情プロフイー

ルが異なることが明らかとなった.したがって，身体活

動に対する意識が異なるだけで精神的健康に違いがみら

れることになる.意識の違いだけで不定愁訴や感情プロ

フイールに違いが生じる理由について明らかでないが，

荒井ほか (2005)は運動に対して無関心期，関心期，準

備期，実行期，維持期という 5つの変容段階と抑うつ得

点との関係を調べたところ，無関心期とそれ以外の段階

で抑うつ得点に違いがあることを報告し，運動への関心

を持つという意識の違いで抗抑うつ効果がみられる可能

性を示唆している.身体を動かすことが好きな学生は特

別にスポーツや運動を実施していなくても，ちょっとし

た日常の生活行動に違いが生じる可能性や，もともと精

神的健康の高い人が身体を動かすことが好きである可能

性が考えられる.本研究の対象者が，健康や医療への関

心が高いが運動しにくい環境にある医療系の学生という

特殊性も何らかの影響を与えているかもしれない.今後，

さらなる検討が必要と考えられる.

運動晴好群において不定愁訴や感情プロフィールが良

好であった理由として，運動やスポーツの対人関係能力

への影響が関係している可能性があげられる.上野と中

込(1998)高校の時に運動部活動に参加し，競技状況ス

勲，武田秀勝

キルを獲得している生徒はそのスキルをライフスキルに

応用させることが可能であるとしている.また，杉山

(2000)は，スポーツにおける個人および社会志向性が

高い者は，より向社会的行動を行う傾向があることを報

告している.さらに，学童期における遊び体験の内容に

よって協調性スキル，対人接近スキル，対人配慮スキル

の程度が異なることが報告されており(吉川ほか， 2α氾)， 

どのような運動体験をしているかは対人関係能力に大き

く影響すると考えられる.大学生活におけるストレッサ

ーの中で人聞社会関係に関わる内容が学生にとって強い

ストレスであることが報告されている(寓代ほか， 2∞5). 
大学のサークルに入部すると他者との接触が多くなり，

いろんな問題に直面しやすくストレスが増えるため，サ

ークル活動への参加はネガティプ要因として働くことが

示唆されている(児玉ほか， 2010).その一方で，新入

生において友人関係の充実感は不適応を軽減することも

報告されている(福田ほか， 2003).様々な運動経験を

通して人とうまく交流を図る機会を積むことは，大学入

学時に直面する対人関係のストレスにとって良好な影響

を与えるだろう.運動を噌好する学生がそれまでのスポ

ーツや日常の活動を通して対人およびライフスキルを獲

得している可能性が考えられるが，本研究では運動への

晴好の違いによるこれら能力への影響を調査しておらず，

この点に関しては明らかでない.

体型によってダイエット経験，朝食の有無やアルバイ

ト，運動などの行動意識や生活習慣，さらにはストレス

の感じ方が異なり，身体的不調の訴え率にも影響するこ

とが示唆されている(山本ほか， 2006). また，青年期

の女子学生において，痩せ願望や美容を志向する者は，

そうでない者と比較して健康を害する減量法により関心

を持つ傾向にあることが示されており(山口ほか， 20∞) ， 

体型や体型意識によって身体的，精神的健康に影響を及

ぼす可能性が考えられる.しかしながら，本研究では運

動への晴好の違いによって体型や体型評価，体型願望に

違いはみられず，これら要因と感情プロフィールや不定

愁訴との関連性は低いものと推察される.

睡眠時間や飲酒，喫煙が，身体的，精神的な不調と関

連があることが報告されている.岡田ほか (2004)は，

睡眠時間，食事，運動，飲酒，喫煙を含む生活習慣得点

と身体的，精神的自覚症状との関連性を報告している.

また，西岡・棟方 (2008)は，ピッツパーグ睡眠質問票

総合得点と自己効力感，身体的訴えとの関連を指摘し，

睡眠が心の健康と大きく関与していることを報告してい

る.さらに食事との関連では，栄養や健康を考えた食生

活を心がけている者は精神的健康度が良好であること(富

永ほか， 2008)や，栄養得点の高い学生ほど抑うつ得点

が低くなる傾向が示され(鈴木・三谷， 1979)，食生活

と精神的健康との関連が指摘されている.これらの報告

は，本研究において運動への晴好の違いが生活習慣に影

響し，それがもとで感情プロフィールや不定愁訴に影響

を及ぼした可能性を推測させる.しかしながら，本研究
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運動への噌好が大学入学直後の精神的健康度に及ぼす影響

では運動への噌好の違いによって睡眠時間，飲酒，喫煙，

さらに朝食の欠食率，食事の不規則性，バランスへの配

慮に違いはみられなかった.本研究が調べた範囲では，

運動の噌好性による感情プロフィールや不定愁訴の違い

と生活習慣との関連性は低いものと思われる.

運動が好きかどうかは，運動を楽しいと感じるかどう

かと強く対応していた.勝ち負けやできる・できないは

ゲームに勝った人やできた人には成功体験として運動が

好きになる動機を与えるだろう.一方，結果として負け

た人，できなかった人には失敗体験として苦い思い出と

して残り，嫌いになる原因にもなる.勝ち負けやできる・

できないは確かに運動を実施する時の重要な要素である

が，この目的以外に，レクリエーションゲームなどの実

施する楽しみが得られるような運動を行うことで，より

多くの人が運動を楽しむ感覚が得られる可能性があるだ

ろう.また，体育の授業以外に部活動として運動するこ

とも，運動が好きなることにつながるだろう.様々なタ

イプの運動を実施する機会を通して，運動を楽しめる感

覚を多くの人が経験できれば，大学入学直後のストレス

やその後の大学生活への適応に対して好影響をもたらす

ことが考えられる.日頃運動をしていない子どもにとっ

て，運動は逆に心の健康に悪影響を及ぼす可能性が指摘

されている(和気ほか， 2006)ので，多くの人が運動を

楽しく実践するにはかなりの配慮や工夫が必要である.

大学生のメンタルヘルス向上には，ソーシャルサポート

の充実(福田ほか， 2002;児玉ほか， 2010)や大学生活

への動機づけ強化(福田ほか， 2002)などが指摘されて

いるが，運動を楽しく実践できれば大学生のメンタルヘ

ルスの向上にも有効な手段として役立つことが期待され

るものと考えられる.

まとめ

本研究は北海道にある医療系大学に入学した1年生男

子867名，女子588名，合計1，455名を対象として，入学

直後の4月中旬に，運動に対する晴好性の違いによって

不定愁訴や感情プロフィールに違いがみられるかについ

て調べるとともに，運動・体型意識，生活・食習慣との

関わりについて検討を行った.r身体を動かすことが好
きかJに対する回答により， rはい」と回答した学生を
運動噌好群， rどちらでもないJと回答した学生を中間群，
「いいえJと回答した学生を運動非晴好群(以下，非噌
好群)の3つのグループを作成し，比較検討した.得ら

れた結果をまとめると以下の通りである.

1 )運動への噌好と運動意識について，運動噌好群では，

運動が必要と感じる割合，運動を心がける割合，さら

に実際に定期的に運動を実施する割合が多くなる傾向

にあった. r身体を動かすことが好きか」の回答と「運
動が楽しいと感じるか」の回答が一致する割合は，男

子では88.2%，女子では82.5%であり，それぞれの相

関係数は，男子ではr=0.766，女子ではr=0.779であっ

た.

2)運動への曙好と体型志向について，女子では運動晴

好群，中間群，非噌好群の聞に違いがみられなかった

が，男子では運動晴好群は中間群や非晴好群と比較し

て，rたくましくなりたいJという割合が多くなる傾
向が観察された (p<O.01).

3)運動への晴好と感情プロフイール (POMS得点)と
の関係において，男女とも活気の尺度について運動噌

好群は非暢子群と比較して有意に高い得点を示したが，

緊張・不安，抑うつー落ち込み，疲労，混乱の尺度につ

いては，運動曙好群は非晴好群よりも有意に低い得点、

を示した (p<O.01).運動への噌好とTMD得点との関

係について，男子では運動曙好群が中間群や非晴好群

と比較してTMD得点が有意に低い値を示し (p<O.01)，

女子においても運動噌好群は非噌好群よりもTMD得

点が低い値を示した (p<O.Ol).運動を実施していな

い学生のみを対象としても，すべての学生を対象とし

た場合と同様に男子，女子とも運動噌好群は中間群や

非晴好群と比較して活気の尺度について有意に高い得

点を，緊張ー不安，抑うつ.落ち込み，疲労，混乱の尺

度については有意に低い得点を示した.DTMD得点

についても，すべての学生を対象とした場合と同様に

男女とも運動噌好群においてTMD得点が低い値を示

した (p<O.Ol). 

4)運動への噌好と不定愁訴の関係について，女子につ

いては運動噌好群，中間群，非晴好群の聞に違いがみ

られなかったが，男子では運動晴好群の不定愁訴の得

点が中間群 (p<0.05)や非曙好群 (p<O.Ol) と比較

して有意に低い値を示した.

これらの結果から，男女ともに身体を動かすことが好

きという学生は，大学入学直後において気分や体調面で

良好な状態を保っていたことが明らかとなった.身体を

動かすことが好きということで，運動の必要性を感じ，

日頃から運動を心がけていることや，男子学生では「た

くましくなりたい」というより積極的な意識を持ってい

ることが日頃の行動を変え，大学入学直後のストレスの

かかる時期において気分や体調面に好影響をもたらして

いる可能性とともに，運動を定期的に実施していなくて

も身体を動かすことが好きかどうかの意識だけでも，不

定愁訴や感情プロフイールに影響を及ぼす可能性が示唆

された.これらの結果は，高校までの期間に運動が楽し

く，好きになることで，大学入学直後のストレスやその

後の大学生活への適応に対して好影響をもたらす可能性

を示唆するものと考えられる.
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