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1．緒言

WHO（2016 年）は，世界の若者の 5人に 4
人が運動不足であるという調査結果を発表し
た１）．一方，日本では「国民の健康増進の総合
的な推進を図るための基本的方針（基本方針）」
として理念や具体的な目標が示されている２）．
そこには，日本の 21 世紀における少子高齢化
や疾病構造の変化が進む中で，ライフステージ
に応じた健やかで心豊かに生活できる活力ある
社会を実現するよう国民の健康増進を総合的に
推進するための基本的な事項が示されている．
これを達成する取り組みとして「二十一世紀に
おける第二次国民健康づくり運動（健康日本
21 第 2 次）」を推進することが記されている．
健康日本 21 には，基本方針の 5つの柱として，
① 健康寿命の延伸と健康格差の縮小 ，② 主要
な生活習慣病の発症予防と重症化予防，③ 社
会生活を営むために必要な機能の維持及び向
上，④ 健康を支え，守るための社会環境の整備，
⑤ 栄養・食生活，身体活動・運動，休養，飲酒，
喫煙及び歯・口腔の健康に関する生活習慣及び
社会環境の改善が，平成 25 年（2013 年）から
10 年間の「健康日本 21 第 2 次」として展開さ
れている２）．
2019 年の国民健康・栄養調査３）における肥

満者の割合（BMI≧25 kg/m2 が肥満と定義さ
れる）は，全体で男性 33.0％，女性 22.3％と報
告されている．年齢階級別の傾向を見ると男性

は 20 代（23.1％）から上昇し，40 代（39.7％）
でピークを迎えている．女性に関しては，20
代（8.9％）から上昇し，70 代（28.1％）でピー
クを迎えている．男性に比べ女性の方が肥満者
の割合が低い値を示しているが，女性に関して
は，「やせの者（BMI＜18.5kg/m2 がやせと定
義される）」の問題があるので肥満者の割合が
低いことが，一概に良好とは言い難い．同年の
調査における「やせの者」の割合は，男性 3.9％，
女性 11.5％と女性の方が高い値を示している．
さらに，これを 20 代女性で見ると 20.7％を示
している４）．これらのことから，男性では「肥
満」，女性では「やせ」が健康課題の一つとし
て挙げられる．
これらの課題を回避するためには，栄養・運

動・休養のバランスが重要となるが，有効な手
段として体脂肪を燃焼するための運動や筋肉量
を維持・増進する運動が挙げられる．佐野５）

は糖尿病，脂質代謝異常，肥満の改善が可能な
有酸素運動の運動強度・頻度・期間の関係につ
いて調査している．その結果，運動強度が最大
酸素摂取量の 40％未満で運動した群では改善
率は 22.9％，一方で，運動強度が 40～70％の
群は改善率 73.8％を示した．また，運動頻度に
関しては，運動強度が 40～70％の改善率の高
い群が，週に 4.5±1.34 回であった．運動の継
続期間は，その期間が長い群は，改善率が有意
に高い値を示した．このように，有酸素運動は，
低い強度であっても運動の強度・頻度・期間を
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適切にプログラムすることができれば，改善す
ることが可能と言える．
一方で，久野ら６）はウォーキングの様な有

酸素運動が有効であることに加え，筋肉量の低
下を予防する運動・トレーニングの重要性に関
してレビューを行っている．そこでは，国内外
における論文から運動や筋力トレーニングと生
活習慣予防の関係が述べられている．欧米の報
告においては，筋力の高低が生活習慣病やメタ
ボリックシンドロームの出現に影響を与える要
因となることが示唆されている．また，日本に
おいても筋力・筋量と生活習慣病の関係性を検
討した研究において，膝関節筋力，上体起こし
の回数，大腿部筋断面積および生体電気イン
ピーダンス法で計測した全身筋肉量とメタボ
リックシンドロームの関係性を検討した報告で
は，特に男性でメタボリックシンドロームリス
クを多く保有する者は，そうでない者に比べて
筋力・筋量が低い可能性が示唆されている．つ
まり，筋力および筋量が多いことにより生活習
慣病やメタボリックシンドロームになるリスク
を軽減できるということになる．さらに，筋力
トレーニングと糖代謝，脂質代謝との関係性に
ついても検討しており，筋力トレーニングが好
影響をもたらすことを報告している．
2019 年度の国民健康栄養調査における運動

習慣（運動習慣ありの定義は 1日に 30 分，週
に 2回以上，1年以上継続しているものとする）
の割合を見ると，全体で男性 33.4％，女性
25.1％と報告されている．男性は 40 代で最低
値（18.5％）を示し，その後上昇し，70 代では
42.7％を示している．女性は 20 代では 12.9％
だが，30 代で最低値（9.4％）を示す．その後
は男性と同様に上昇し，70 歳以上で 35.9％を
示している７）．運動習慣の特徴としては，女性
が，どの年代においても男性よりも低い値を示
している．また，男性，女性共に年齢が高くな

るにつれて運動習慣のある者が多くなる傾向が
見られた．一方で，上述したように肥満も年齢
が高くなるにつれて高値を示す傾向が認められ
た．運動習慣を持つ者の値が高くなれば，脂肪
異常症，高血圧，糖尿病等の生活習慣病を予防
する効果は高いように思われるが，実際には男
性における糖尿病が強く疑われる者の割合は，
40 代で 6.1％に対して 50 代では 17.8％と急激
に上昇し，70 歳以上では 26.4％まで上昇して
いる８）．また，女性における血清総コレステロー
ル値が 240mg/dL以上の者の割合が，この 10
年で 16.0％から 22.4％まで上昇している９）．運
動習慣と各疾病における罹患率の増加が一致す
ることは，生活習慣病予備軍および生活習慣病
と診断されてから運動習慣を持っている可能性
が考えられる．一次予防としての運動習慣は，
生活習慣病に罹患する時期よりも前，または運
動習慣が減少する年代に実施していることが望
ましい．従って，高校までの授業では，体育の
授業や部活動で運動の時間はある程度確保され
ていたが，大学生になると体育の授業や部活・
サークルは任意となり，運動する機会は減少す
るので大学生の期間に運動習慣を継続できれ
ば，生活習慣病予防に効果的に働くと考えられ
る．特に女性は，運動習慣が男性よりも少ない
ことから重要と考えられる．
相沢ら 10）は，大学生における運動習慣の実

態として，一般学生を対象に調査を行っている．
その結果，大学生にとって運動・スポーツの実
施や知識を深めることは重要だと思うかという
質問に対して，思うと回答した学生は 80％で
あったが，実際に実施している学生は，42％で
あった．この結果は，多くの大学生が運動の重
要性を認識しているが，運動の習慣化までには
十分に至っていない状況だと述べている．
運動の習慣化に関しては，何をきっかけにす

るかは大きい問題である．例えば，小学生から
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野球を行っている場合は，中学校に入ってから
も継続することは，十分に考えられる．また，
その後の高校や大学と長期的に継続することも
考えられる．
森田ら 11）は，高校時代や大学受験期間の運

動習慣が大学入学後の運動習慣に影響を与える
のかを調査している．その結果，高校時代・大
学受験期間の運動習慣は，大学入学後の運動習
慣に関連があるということが示された．特に，
大学受験期間に運動習慣がある者はあまりいな
いが，実施していた者は大学入学後も運動を継
続していく可能性が高いことが示された．また，
高校生期の運動習慣が大学入学後の運動習慣と
関連があることから，その前の段階の小学生期
や中学生期の運動習慣も関連があると考えられ
ることを示唆している．また，女子学生におけ
る過去の運動経験が，現在の運動実施にどのよ
うな影響を及ぼすかを報告した研究によると，
過去の運動経験との関連については，高校生の
運動習慣の有無，好き嫌い等と，現在の運動習
慣とに関連が見られたことを報告している 12）．
現在の運動習慣に過去の運動習慣が影響するこ
とは，上述した森田ら 11）の報告と一致する結
果である．
これらのことから運動を習慣化することが重

要なのは理解しているものの様々な理由により
実施には至っていないのが現状である．しかし
ながら，運動の実施率を年代別に見ると高い年
代とそうでない年代が見受けられる．上述した
様に，男性は 40 代で最低値（18.5％）を示し，
女性は 30 代で最低値（9.4％）を示すことから，
その年代になる前から運動の実施状態を明確に
し，運動を継続して行う人の理由，行わない人
の理由を明らかにすることは，運動の習慣化を
可能にするトリガーの解明につながると考えら
れる．
しかし，運動習慣が体力や疾病の罹患率に及

ぼす影響に関する調査は多く見られるものの運
動を習慣化させるための「トリガー」を探り，
大学生活や授業に取り込む方法を検討した報告
は多く見られない．
そこで本研究は，アンケートから女子大学生

における運動習慣がある学生とない学生の特徴
を把握し，運動を習慣化するために必要なトリ
ガーを明らかにすることを目的とした．さらに，
そのトリガーを大学生活や授業に取り込む方法
を検討することとした．

2．方法

対象は，本学に在籍する学生を対象にアン
ケートを行った．内容は，基本情報（年齢，性
別，体重，BMIの 4項目），運動の習慣（高校
までの運動習慣，運動の必要性，現在の運動習
慣，運動頻度，継続期間，運動強度，運動の継
続理由，運動の実施場所，誰と運動を行ってい
るかの 10 項目，運動習慣がないと回答した者
は，それ以降の項目に回答せず運動習慣がない
被験者が回答する質問に進む），運動のイメー
ジ（運動習慣がない理由，運動をするきっかけ
となるものの 2項目，複数回答可）から構成し
たものを Google Formsから回答させた．回答
期間は 2022 年 1 月 17 日（月）9：00～1 月 31
日（月）23：59 とした．授業における本研究
の趣旨を説明する際には，研究への参加は任意
であり，回答しないことで成績評価に不利益は
一切関係ないことを説明し，それに同意した者
のみアンケートに回答するように指示した．ま
た，アンケートに回答した後でも撤回の自由が
あること，個人情報の保護などについて説明を
行った．その結果，研究への参加に同意した学
生は，77 名（男子 7名，女子 70 名）であった．
しかしながら，女子に対する男子の回答数が少
なすぎるために，本研究は，女子 70 名（年齢
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19.2±0.7）を解析対象とした．
この 70 名を解析対象として，表 1の（2）現

在の身長・体重を知っているか，（3）現在の
BMIを知っているか，表 2の（2）運動が必要
だと思うか，（3）現在の運動習慣に関しては，
一変量のχ2 検定を行った．また，表 2の（1）
高校までの運動習慣について，表 3の（1）運
動頻度，（2）運動強度，（3）継続期間，表 4の
（1）継続理由，（2）実施場所，（3）誰と行って
いるか，表 6の（1）運動習慣がない理由，（2）
きっかけに関しては，一変量のχ2 検定で有意
差が認められた場合，項目間の差の検定をする
ために Bonferroni法による多重比較を行った．
その際に，回答数が 0，または，検定の結果，
期待値が 5 未満の項目が比較項目数の 20％を
上回る場合は，検定の精度に支障をきたす可能
性が高いため「―」と表示した．また，運動習
慣あり群における 1日の運動時間，1週間の運
動頻度・時間の検定には対応のない T-testを
行った．いずれの場合についても有意水準は，
5％未満（p＜0.05）とした．
本研究は京都文教大学「人を対象とする研究」

倫理審査委員会による承認を得た（承認番号

2021-8）．

3．結果

表 1には，被験者の基本情報についての回答
を示した．年齢分布は 18歳が 12.9％，19 歳が
62.9％，20歳が 21.4％，21歳が 2.9％であった．
現在の身長・体重を知っているかに関する問い
は，知っていると回答した者が 85.6％，知らな
いと回答した者は11.4％で有意差（χ2＝58.343，
p＜0.001）が認められた．一方，現在の BMI
を知っているかに関する問いは，有意差は認め
られなかった．
表 2には，過去と現在の運動習慣および運動

に関する意識についての回答を示した．高校ま
での運動習慣は，χ2検定で有意差（χ2＝58.343，
p＜0.001）が認められたので多重比較を行った．
その結果，「体育の授業のみ」と「学内のクラ
ブ活動」と回答した者が 47.1％で，その他（自
宅や通学等）と比較して有意（χ2＝22.730，p
＜0.01）に高い値を示した．運動が必要だと思
うかの問いに関しては，全員が「必要だと思う」
と回答している．しかし，現在の運動習慣の有

12.9 918

1

62.9 4419
21.4 1520
2.9 221
0.0 022
0.0 023
100.0 70
85.6 62

2 11.4 8
100.0 70

58.343 0.0012 p
51.4 36

3 BMI 48.6 34
100.0 70
0.057 0.8112 p

表 1　被験者の基本情報について
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無に関しては，「ある」が 47.1％，「なし」が
52.9％で有意差は認められなかった．
表 3には運動習慣あり群における運動頻度・

強度・継続期間を示した．運動頻度に関しては，
有意差は認められなかった．運動強度には有意
差（χ2＝22.091，p＜0.001）が認められたため
多重比較を行った．その結果，「ややきつい」
が「かなりきつい」（χ2＝9.941，p＜0.01），「き

つい」（χ2＝3.857，p＜0.05），「楽である」（χ2＝
5.000，p＜0.05），「かなり楽である」（χ2＝8.000，
p＜0.05），「非常に楽である」（χ2＝9.941，p＜
0.01）よりも有意に高い値を示した．継続期間
には有意差（χ2＝8.1，p＜0.05）が認められた
ため多重比較を行った．その結果，「3 ケ月」
（χ2＝8.067，p＜0.05）と「12ケ月」（χ2＝8.067，
p＜0.05）が「9ケ月」よりも有意に高い値を示

(1)

5.7 40 047.1 3347.1 33
47.1 33

0.00047.1 33
0 0

22.730 **22.730 **5.7 4
100.0 70

8.818 0.052 p
100.0 70

2 0.0 0
100.0 70

3
47.1 33
52.9 37
100.0 70

0.633 0.4252 p
2

P<0.05 * P<0.01* * P<0.001***

表 2　現在と過去の運動習慣および運動に関する意識について

2

P<0.05 * P<0.01* * P<0.001***

%
18.2 61
12.1 42

33.3 113
15.2 54
15.2 55
0.0 06
6.1 27

100.0 33
8.273 0.1422 (p )

9.1 345.5 1518.2 66.1 20.0 0%
0.0 0
6.1 2
18.2 6

3.857 *9.941 * *45.5 15
5.000 *0.09115.2 5
8.000 *9.1 3

9.941 **6.1 2
100.0 33

22.091 0.0012 (p )
12963

3

27.3 96.1 224.2 842.4 14%
42.4 143

1.19024.2 86
3.6008.067 *29

4.455 *0.0590.72712
100.0 33

8.818 0.052 (p )

表 3　運動習慣あり群における運動頻度・強度・継続期間
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2

P<0.05 * P<0.01* * P<0.001***

%

1

24.2 8
9.1 3
24.2 8
0.0 0
15.2 5
9.1 3
3.0 1
15.2 5

100.0 33

8.667 0.1862 (p )

2

%

36.4 12

27.3 9

15.2 5

12.1 4

9.1 3

0.0 0

0.0 0

100.0 33

8.667 0.0702 (p )

3

3.0 169.7 232.9 16.1 218.2 6%

18.2 6

6.1 2

2.9 1

20.167 ***17.640 ***9.966*69.7 23

20.167 ***3.0 1

22.091 0.0012 (p )

表 4　運動習慣あり群における継続理由と実施場所および誰と行っているか

m
in

0.0

50.0

100.0

150.0

200.0

250.0

300.0

350.0

400.0

1 min 1 min

図 1　運動習慣あり群における運動時間
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した．
図 1には運動習慣があると回答した者（以下：

運動習慣あり群）における「1回の運動時間」
と「1週間の運動時間」の平均値（mean ± S.D）
を示した．「1日の運動時間」は 58.3±51.7min
であった．「1 週間の運動時間」は 174.5±
168.2minであった．
表 4には，運動習慣あり群における運動の継

続理由，実施場所および誰と行っているかの回
答を示した．継続理由・実施場所に関しては，
有意差は見られなかったが，誰と行っているか
に関しては，有意差（χ2＝22.091，p＜0.001）
が認められたため多重比較を行った．その結果，
「個人」が「友人」（χ2＝9.966，p＜0.05），「家
族」（χ2＝17.640，p＜0.001），「地域のサークル」
（χ2＝20.167，p＜0.001），「その他（犬の散歩）」
（χ2＝20.167，p＜0.001）よりも有意に高い値
を示した．
表 5には運動習慣あり群における，厚生労働

省が定義する運動習慣（1 回 30 分以上の運動
を週に 2回以上実施し，1年以上の継続してい
る人）で分類した時の 1回の運動時間および 1
週間の時間・頻度を比較した．まず，運動習慣
に関しては，「なし」が「あり」と比較して有
意（χ2＝16.030，p＜0.01）に高い値を示した．
次に，1回の運動時間，1週間の運動頻度，時
間に関しては，両群間に有意差は認められな

かった．
表 6には運動習慣なし群における運動習慣に

関する意識として運動習慣がない理由（χ2＝
20.364，p＜0.01）およびどの様なきっかけがあ
れば運動をしたいと思うか（χ2＝43.789，p＜
0.001）について示した．多重比較の結果，運
動習慣がない理由として，「運動する時間がな
い」が「運動が苦手」（χ2＝5.828，p＜0.05），「運
動がきらい」（χ2＝8.333，p＜0.05），「医者に
運動を禁止されている」（χ2＝13.500，p＜0.001）
よりも有意に高い値を示した．また，「運動す
ることが面倒」が「運動がきらい」（χ2＝4.545，
p＜0.05），「医者に運動を禁止されている」（χ2

＝13.5000，p＜0.001）よりも有意に高い値を示
した．運動するきっかけに関しては，「身近で
運動できる場所」と「家族や友人からの誘い」
が「健康づくりやスポーツの情報が提供されれ
ば」（χ2＝9.000，p＜0.01，χ2＝8.333，p＜0.01），
「地域のスポーツイベント」（χ2＝14.727，p＜
0.001，χ2＝15.696，p＜0.001），「スポーツク
ラブや運動サークルなどからの勧誘」（χ2＝
6.295，p＜0.05，χ2＝7.000，p＜0.05），「経済
的な余裕ができた時」（χ2＝6.295，p＜0.05，
χ2＝7.000，p＜0.05），「その他（時間の余裕）」
（χ2＝17.190，p＜0.001，χ2＝18.182，p＜0.001）
よりも有意に高い値を示していた．

2 p

16.030, P<0.01
15.2 5

84.8 28
P<0.05mean s.d

0.512
86.0 63.1
59.3 54.4

0.198
3.8 2.2
3.0 1.5

表 5　運動あり群における厚生労働省が定義する運動習慣と運動時間・頻度
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4．考察

本研究は，運動を継続している学生や運動習
慣の重要性に気付きながらも，実践に移せない
学生の特徴をアンケートから把握し，運動を習
慣化するためのトリガーを探すことを目的とし
た．また，そのトリガーを実践してもらうため
の仕組みや環境づくりを大学生活および授業に
取り込む方法を検討した．

4-1．基礎情報について
自分の身長・体重を知っているかという問い

に関して，「知っている」が 85.6％であった．
これに関しては，高校生や大学に入学（本学の
身体測定は 6月）してから身体測定を行ってい

るので，その時の数値を記憶しているか，日々
測定している数値を記憶していることが考えら
れる．しかし，次の質問である現在の BMIを
知っているかに関しては，「知っている」が
51.4％，「知らない」が 48.6％で有意差は認め
られなかった．BMIが肥満の尺度になるとい
う理解は，多くの人に認知されているが，基準
値や計算式を知る学生は，この回答からも多く
ないことが予想される．その理由として，BMI
は体重（kg）÷身長 2（m）から算出されるも
ので，身長や体重の様に装置に乗って測定する
ものではないために認識しにくいのかもしれな
い．角野ら 13）は，若年時の BMI 増加は将来の
メタボリックシンドローム発症リスクとなり，
特に 30 歳時点の BMI が低い状態であっても，

2

P<0.05 * P<0.01* * P<0.001***

1

0.0 03.9 316.9 167.8 610.4 814.3 1115.6 1227.3 21%

27.3 21

2.45515.6 12

0.0433.12514.3 11

0.4740.8005.828 *10.4 8

0.2861.4712.0008.333 *7.8 6

4.545 *2.6670.9260.5710.67620.8 13

9.800 *2.27374.571 *5.400 *13.500 ***3.9 3

0.0 0

100.0 77

20.364 0.012 p

2

1.3 117.1 139.2 79.2 72.6 20.0 06.6 527.6 2126.3 20%

26.3 20

0.02427.6 21

8.333 **9.000 **6.6 5

0.0 0

15.696 ***14.727 ***2.6 2

0.3337.000 *6.295 *9.2 7

0.0000.3337.000 *6.295 *9.2 7

1.8001.8008.067 *3.5561.8821.48517.1 13

10.286 ***18.182***17.190 ***1.3 1

100.0 76

43.789 0.0012 p

表 6　運動習慣なし群における運動習慣に関する意識
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その後の上昇の程度で将来のメタボリックシン
ドローム発症率に違いが生じることを報告して
いる．また，五十嵐ら 14）は，短大生を対象に
BMIを体型別に分け，血液検査値および生活
習慣との関連を検討している．その結果，血液
検査値は「肥満」の方が高値または異常値を示
しており，青年期から生活習慣，特に運動習慣
が定着できるような指導や健康的な食生活を継
続するための能力が獲得できるような指導が必
要であると述べている．

BMIは，身長と体重さえ分かれば誰でも肥
満を簡易的に判定出来る指標なので，本学にお
いても入学後，早い段階から算出方法や解釈を
授業で扱うことで，認知度を上げることが可能
と考える．そして，自らの健康を日常的に評価
できるようにする必要がある．

4-2．運動の習慣について
運動習慣に関する問いでは，高校までの運動

習慣として，「体育のみ」が 47.1％，「学内のク
ラブ活動」が 47.1％であった．この 2 項目で
90％以上を占めたが，体育のみという学生が半
数認められた．2012 ～ 2016 年までのスポーツ
庁の調査 15）によると， 中学生における運動部
の参加率は男子 75％程度，女子 54％，全体
65％程度である．高校生は，男子 53％程度，
女子 26％，全体 40％程度である．どちらの参
加率も，女子の方が低い傾向にある．また，高
校生になると中学生よりも運動部への参加率が
男女共に低くなる．本学においては，47.1％の
学生が高校時代に学内のクラブ活動に参加して
いたので，スポーツ庁調べの全体と比較すると
高い参加率だったと言える．
大学生の運動意識と健康・生活習慣に関する

報告 16）では，生活における運動意識と行動の
差異によって，身体活動量だけではなく，座位
行動時間においても関連が認められたことが報

告されている．本研究においては，運動が必要
かの問いには 100％が思うと回答しているが，
運動習慣に関しては「ある」が 45.5％，「ない」
が 54.5％であった．意識は高いが，行動が伴っ
ていない状態である．前述したように，女性の
運動習慣は男性よりも低い．さらに，20 代で
は 12.9％と低い値であることから，運動の習慣
化は大学生の時期から健康に関する課題と言え
る．
運動頻度に関して有意差は認められなかった

が，強度には有意差（χ2＝22.091，p＜0.001）
が認められた．有意に高い値を示した強度は「や
やきつい」であった．このことから推察すると
アスリートの様に高頻度で高強度の運動を行っ
ているものではなく，レクリエーションやサー
クル程度の頻度・強度で行っている学生が多い
と考えられる．スポーツ庁 15）における調査で
中学生女子の運動参加条件は，「嗜好・興味」「マ
イペース」「適度な練習日数・時間」が挙げら
れていることから同様の傾向と見られる．そこ
で，表 4の継続理由を見ると，有意差は認めら
れなかった．これは，運動を継続する理由は，
行う人によって異なることを示している結果で
ある．そこには，「好きだから」「楽しい」の様
な内発的動機づけや「体にいい変化が出ている」
「美容」の様な運動を継続することで周囲から
の評価や健康状態の向上が望める様な，外発的
動機づけに繋がりやすい要因が見られた．この
様に運動を継続する理由は様々だが，運動強度・
頻度・時間に関しては，あまり高くないものが
好まれる傾向にあった．
実施場所に関しては，有意差は認められな

かった．これは，高校の時とは違い，大学生に
なると行動範囲が広がるため，部活や体育の授
業以外に様々な場所で運動を行っている事が理
由と考えられる．誰と運動を行っているかに関
しては，「個人」が「友人」や「家族」よりも
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有意に高い回答が見られた．これは，新型コロ
ナウィルス感染拡大の影響が大きいと考えられ
る．富田ら 17）は，コロナ禍における医大生の
運動習慣を調査している．そこでは，新型コロ
ナウィルス感染拡大の影響で 61％の学生が主
観的運動量の減少を自覚しているのと同時に運
動不足を感じていた．一方で，主観的運動量を
維持できている学生は，自宅および自宅周辺で
の運動を実施していることが報告されている．
本研究における運動習慣は，「ある」が 47.1％，

「ない」が 52.9％で国民健康・栄養調査におけ
る同年代の数値よりも高い値を示している．し
かし，これを厚生労働省の運動の定義（1回 30
分以上の運動を週 2回以上，1年以上継続して
いるもの）に当てはめると（表 5），運動習慣
を有する者が 5人（15.2％）に減少する．一見，
表 3の運動頻度や Fig.1 の平均値を見ると条件
を満たしているように見えるが，1年以上運動
を継続している者が 9名となるので，厚生労働
省の運動の定義に当たる人数が減少する．本研
究において運動を継続的に行っているものの継
続期間が12カ月未満であった28人に関しては，
今後の運動の継続が課題となる．冒頭で述べた
通り，運動習慣の調査 7）では，男性は 40 代で
18.5％，女性は 30 代で 9.4％と最低値を示した．
また，女性は 20 代から 40 代にかけて低下する
ので 20 代からの運動習慣の促進・継続が，今
後の健康に重要な役割を果たすと考えられる．
これらのことから，今ある運動習慣を教育の場
面でいかに長期にわたって継続する様に促して
いくかが，課題として挙げられる．

4-3．運動のイメージについて
運動習慣がない学生に対し，その理由を聞い

たところ，有意差が認められた（χ2＝20.364，
p＜0.01）．そこでは，「運動する時間がない
（27.3％）」が「運動が苦手（10.4％）」「運動が

きらい（7.8％）」「医師に禁止されている（3.9％）」
よりも有意に高い値を示した．日本学生支援機
構の調査 18）によると，2020 年におけるアルバ
イト従事者数（調査前 1年間においてアルバイ
トに従事した経験を有するも）の割合は，大学
生（昼間部）で 80.7％，短大生（昼間部）で
77.7％であった．その内，大学生，短大生とも
に家族からの給付のみでは修学不自由・困難お
よび給付なしと回答している学生が 35％を超
えている．また，アルバイト従事状況の年次推
移をみると授業期間中の経常的従事者（短期間
のアルバイトを含まない）19）が 1990 年では
38.0％だったのに対し，2020 年は 65.6％である．
30 年で 1.7 倍に増えている．この様に現代の学
生にとってアルバイトは必要不可欠なものと
なっている．さらに，同調査 20，21）では，私立
に通う大学生・短大生のアルバイトの時間は，
週に 6～10 時間が 17％，11～15 時間で 19％，
それ以上の時間数（16～20 時間）においても
14％見られる．週に 3回以上アルバイトを行う
学生が 50％程度見られたので，アルバイトに
費やす時間が多いことが伺える．このようにア
ルバイトに費やす時間が多くなると，当然，疲
労が溜まるので運動よりも睡眠を取ることや課
題を行うことに時間をあてる可能性が高いこと
は，容易に推察できる．しかし，この結果が，
運動不足を招いているわけではない．
アルバイトの内容 21）を見ると飲食業や販売

業で 70％以上を占めている．飲食業や販売業
を運動強度の指標であるMETsに換算すると
3.0METs程度である．ここに荷物の搬入や食
事の運搬という作業を加えれば 3.0METs以上
になる．散歩が 3.5METsなので，1 日に数時
間アルバイトを行うと散歩を数時間行ったのと
同等の運動となる．健康づくりのための身体活
動基準 2013 に示された運動基準では，強度
3METs以上の身体活動を 23METs・時 /週行
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うこととしている．具体的には，歩行又はそれ
と同等以上の強度の身体活動を毎日 60 分行う
とも書き添えてある．アルバイトを1日3時間，
週 3日行っている学生は，アルバイトのみでこ
の条件をクリアしているということになる．し
かし，運動基準では，強度が 3METs以上の運
動を 4METs・時 /週行うとあり，具体的には，
息が弾み汗をかく程度の運動を毎週 60 分行う
とも記載されている．つまり，運動強度の低い
運動は毎日行い，それに加えて，ある程度の運
動強度の高いものを週のうち 60 分行うのが望
ましいとしている．その観点を加えると，アル
バイトだけでは，不足してしまうということに
なる．大学の授業やアルバイトの時間で 1日の
大半を費やすことを考えると仲間との時間が合
わない，もしくは，夜遅くなると防犯の観点か
らも運動を控えることが多くなることが推察さ
れる．
上記の問題は，運動を行うきっかけにも影響

していると考えられる．この質問（χ2＝
43.789，p＜0.001）の中で「家族や友人からの
誘い（27.6％）」と「身近で運動できる場所
（26.3％）」が「テレビや動画配信サービス等の
楽しそうな運動やスポーツの動画を視聴した
時」を除く，他の項目と比較して有意に高い値
を示した．金子ら 24）は，運動の実施・習慣化
を妨げる要因として，3項目を挙げている．ま
ず，1つ目は，運動継続するための負担である．
その負担とは，金銭・時間的負担である．運動
を行わない人の半数以上は，この項目に該当す
るとしている．本研究においても，時間は上位
の項目として挙げられている．次に，運動に対
する低い有能感である．これは，運動に対して
好意的な認識のない場合に運動をしても楽しく
ない，他の人に迷惑をかけたくないという思い
から運動を避けてしまうことで，過去に，この
様な体験をした人に多く見られる．本研究にお

いても「運動がきらい（7.8％）」「苦手（10.4％）」
という回答が見られた．最後に運動のサポート
不足である．これは，周囲のサポートや環境の
整備のことで，一人では運動を行いにくい，適
当な運動施設がない等である．これに関しても，
運動習慣がない理由で「一緒に運動する人がい
ない（15.6％）」「運動する場所がない（14.3％）」
が挙げられていた．また，きっかけの項目にお
いては「家族や友人からの誘い（27.6％）」「身
近に運動できる場所（26.3％）」の様に人・環
境の両方が挙げられており本研究と一致してい
る．
冨山ら 25）は運動スポーツの習慣化に向けた

実践研究として，ウォーキングや公園でヨガを
行う際に「仲間の存在」「継続のための環境」「情
報提供」「達成感の享受」「活動の雰囲気」の 5
つの要因を設定している．具体的には「仲間の
存在」では，運動終了後に飲食をともなうミニ
パーティーを開催している．「継続のための環
境」では，イベントの開催期間を長くても 2週
間以内として定期的に行っていた．この研究の
対象は，20 代から 70 代と多岐に渡り，初めか
ら運動に興味がある人や運動習慣のある人が含
まれていたが，ここでも場所や一緒に行う人が
運動継続のトリガーとして重要視されていた．
すなわち，運動を継続するトリガーとしては，
運動習慣の有無にかかわらず，時間・場所・人
の条件を確保することが重要だと言える．

4-4．運動トリガーの大学生活や授業への導入
運動習慣のある学生における運動トリガー

は，「好きだから」「楽しい」の様な内発的な動
機づけや「体にいい変化が出ている」「美容」
の様な外発的動機づけに繋がりやすい要因を含
む必要がある．一方で，運動習慣のない学生の
トリガーは，運動をする「場所（機会を含む）」
「時間」「一緒に行う人」であることが明らかと
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なった．これらを大学生活や授業でどのように
展開できるかが，今後の運動習慣に大きな影響
をおよぼすと考えられる．まず，授業での展開
においては，健康管理に関する講義や実技にお
いて，運動の習慣化の重要性を科目の早い段階
かつ短時間にまとめて話す必要がある．その理
由として，現在の科目の構成では，運動習慣の
重要性を扱うまでに，生活習慣の変化により感
染症から生活習慣病へ日本の疾病構造が変化し
たことを解説し，健康日本 21 等の日本の健康
政策を学んでから，生活習慣病予防のための方
法や健康の評価方法に移行する．さらに，体脂
肪減少や筋肉量の増加等の運動方法を学んで，
ようやく運動習慣の重要性ということになる．
ここにいたるまでに，最低でも 6～8 週かかっ
てしまう．運動の習慣化を意識させるためには，
科目の冒頭で運動の習慣化を説明することが必
要となる．さらに，実技ではチームで行うスポー
ツが多く展開されているが，これを自宅や自宅
周辺で行える筋力トレーニングおよびウォーキ
ングの様な個人で行える種目を入れることに加
え，ウェイトコントロールの方法等を入れるこ
とで運動習慣のある者が「成果」を実感するた
めの評価方法を学べる機会となる．また，講義
と実技の授業展開に連携をもたせることで，学
習効果が向上すると考えられる．
次に，学生生活の中に運動の習慣化を取り込

む方法として，授業の空き時間に友人同士が誘
い合ってイベントに参加することで実現可能と
考える．大学生活の中には，友人がいて，その
友人同士が誘い合い，文化祭等で何かを行うこ
とがしばしばみられる．これと同様に，大学や
学生自治体もしくは学内のトレーニングセン
ターが主催する運動・スポーツイベントの企画
を定期的に行うことによって，「場所（機会を
含む）」「時間」「一緒に行う人」の確保が可能
となる．上記の取り組みを行うことで，本研究

により明らかとなった運動習慣の「ある学生」
と「ない学生」の運動トリガーを包括的にカバー
することが可能となる．

5．まとめ

本研究は，運動習慣のある学生には，運動を
継続させるためのトリガー，一方で運動習慣の
ない学生には運動を始めてもらうためのトリ
ガーを明確にし，今後の人生において運動を習
慣化するための仕組みを学生生活や授業に取り
込む方法を検討した．その結果，運動が必要だ
と思うかの問いに関して 100％が「必要」と回
答していたが，運動習慣「あり」と「なし」の
割合は「あり」47.1％，「なし」52.9％で有意な
差は認められなかった．さらに，運動習慣あり
群に対して厚生労働省の定義する運動習慣に該
当した被験者は，33 人中 5名で 15.2％あった．
運動習慣あり群における運動を継続する理由

や実施場所には有意差は見られなかったが，誰
と運動を行っているかは「個人（69.7％）」が
有意に高い値を示した．
運動習慣なし群における運動習慣がない理由

は，「運動する時間がない（27.3％）」「一緒に
運動する人がいない（15.6％）」が有意に高い
値を示した．また，運動するきっかけに関して
は，「身近で運動できる場所（26.3％）」「家族
や友人からの誘い（27.6％）」が他の項目より
も有意に高い値を示した．
これらのことから，運動を継続するためには，

内発的動機づけが重要となり，「楽しい」と言っ
た運動自体を目的とするような要因はもちろん
だが，「体にいい変化がでている」「美容」の様
な外発的動機づけに繋がりやすい要因を含む必
要があることが示された．
一方，運動習慣のない理由として，「時間が

ない」「一緒にする人がいない」「面倒」等の理
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由が多く，運動を行うきっかけとしては，「身
近でできるもの」や「家族・友人の誘いがあれ
ば行いたい」との回答が得られたので，習慣の
ない学生に運動を促す場合は，「時間」「場所」
「人」がトリガーとして示された．
これらのトリガーを大学生活や授業に取り込

むためには，運動の習慣化を早い段階から意識
させることが必要と考える．また，これまでの
様な知識のみの認知とならないように授業を展
開しなければならない．外発的動機づけのみに
なってしまうと運動を継続できない可能性が高
くなる．真の継続には，「好き」や「楽しみ」
であるという内発的動機づけも同時に必要であ
る．そのためには，講義であっても，日常生活
と結びつけ、学生が主体的に取り組める様な授
業展開をしていく必要がある。一方で，実技に
おいても，内発的動機づけによる活動となるよ
うな種目・難易度設定を行い，学生の有能感を
育む授業を展開する必要がある．それと共に，
トリガーを実践する機会をキャンパス内に整え
ることが，運動を習慣化するために必要不可欠
な環境整備であることが示唆された．

付記
本研究は，京都文教大学地域協働研究教育セ

ンター 地域志向協働研究 2021 年度「地域志向
教育研究　ともいき研究助成事業」の採択を受
けた事業である．
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＜要旨＞

女子大学生における定期的な身体活動を誘発する
トリガーについての調査

久　米　　　雅・田　中　真　紀

本研究は，アンケートから女子大学生における運動習慣が「ある学生」と「ない学生」の特徴を
把握し，運動を習慣化するために必要なトリガーを明らかにすることを目的とした．さらに，その
トリガーを大学生活や授業に取り込む方法を検討することとした．その結果，運動の必要性に関す
る項目に関しては，全員が「必要だと思う」と回答していたが，運動習慣の有無では，「あり（47.1％）」
と「（なし）52.9％」であった。また，運動習慣のある学生が運動を継続する理由として，「好きだ
から」「楽しい」の様な内発的な動機や「体にいい変化が出ている」「美容」の様な外発的動機づけ
に繋がりやすい要因を含んでいることが明らかになった．それに対し，運動習慣のない学生が運動
を行わない理由は，「運動する時間がない（27.3％）」が有意に高い値を示した．さらに，運動するきっ
かけに関しては，「身近で運動できる場所（26.3％）」「家族や友人からの誘い（27.6％）」が有意に高
い値を示した．
これらのことから，運動習慣あり群が運動を継続する理由として，内発的動機づけと外発的動機

づけに繋がりやすい要因が含まれることがトリガーとして示された．一方，運動習慣のない理由と
して「時間」，運動を行うきっかけとして，「場所」や「人」の要素が挙げられていたことから，運
動習慣のない学生に運動を促す場合は、「時間」「場所」「人」がトリガーとして示された．
これらのトリガーを大学生活や授業に取り入れるためには，講義とスポーツ活動（体育の授業や

スポーツ活動の授業など）を連動させる必要がある．それと共に，大学内でこれらの要素を実践す
るためには，環境整備が必要である．

キーワード：運動習慣，運動トリガー，健康管理
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＜英文要旨＞

An investigation of triggers that induce regular 
physical activity in female college students.

Masashi KUME, Maki TANAKA

The purpose of this study was to identify the characteristics of collegiate students with and 
without exercise habits from the questionnaire and to explore the factors that habituate exercise. 
Furthermore, this study also aimed to examine how to incorporate the factors into university life 
and classes.

The results showed that all students responded that they should incorporate exercise into 
their daily lives. However, no significant differences were found between those who currently 
had an exercise habit（47.1%）and those who did not（52.9%）. It was also revealed that the 
reasons for maintaining exercise habits were intrinsic motivations including "preferring to 
exercise" and "enjoyment." Responses also included "perceived positive changes in their body" 
and "cosmetic effect" which appear to be related to extrinsic motivations. On the other hand, the 
reasons given by those who do not have an exercise habit were that they do have enough time to 
exercise（27.3%）. Additionally, those who do not currently exercise responded that they would 
exercise if they had family or friends to do it with（27.6%）and a place to exercise nearby（26.3%）.

These results suggest that the reasons why the group with a habit of exercising continue to 
do so include factors that can easily be linked to intrinsic and extrinsic motivation as triggers. 
On the other hand, the factors related to "time," "place," and "people" were suggested as triggers 
for encouraging students who do not have a habit of exercising.

In order to integrate these triggers into university life and teaching, it is necessary to link 
lectures and sports activities（e.g., physical education classes and sports activity classes）. It is 
also necessary to develop an environment in which these elements can be practised within the 
university.

Key words : exercise habit, trigger for exercise, health management


