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Ⅰ．背　景

１．高等教育機関に所属する学生の身体面と運動系実技科目の関係

平成30年国民健康・栄養調査報告1）において、我が国における運動状況は厚生労働省が定

める「運動習慣のある者」（1回30分以上の運動を週 2 回以上実施し、 1 年以上継続している

者）の割合は全体で28.2%、男性で31.5%、女性で25.5%である。高等教育機関に所属する学

生も含まれる20歳代においては全体で11.8%、男性17.6%、女性7.8%と全体に比べて運動習慣

のない若者の割合が多い。高等教育機関においても学生の身体活動不足2）や体力の低下3）が

報告されている。Brayら4）は中等教育機関から高等教育機関に移行するタイミングで高強度

の身体活動を実施する学生の割合が有意に減少する事を報告している。加賀谷ら5）も中等教

育までは「体育・保健体育」が必修化されているため、確保されてきた運動量が高等教育機関

に所属した際に確保できず、運動実施時間・頻度の減少が起こる事を報告している。運動習慣

を持たない学生にとって、日常の歩行や運動系実技科目での活動量が貴重な活動量増加の機会

になっており 6 , 7）、高等教育機関における週 1 回の運動系実技科目の有効性についての報告が

複数存在する。益川ら8）は週 1 回の運動系実技科目において、日常的な運動継続を有意に促

進させる効果がある事を明らかにした。さらに体力を向上する事や体力の維持・低下防止に効

果がある事も明らかになっている 9 , 10）。これらの報告から週 1 回の運動系実技科目のみでも

身体面が改善される可能性を示している。またスポーツ・運動のみではなく、日常的な身体活

動によってエネルギー消費を増やす事が疾病予防や健康の維持・増進に効果があり、日常生活

の中で身体活動量を高める事が重要である11）。さらに竹中12）は学校体育が児童・学生の「現

在」だけではなく「生涯」の健康増進に貢献する内容であるべき事と体育授業で日常における

身体活動の継続の方策を教える事が重要であると指摘している。これらの事から運動系実技科
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目を通し、健康維持・増進に向けた身体活動量向上の方法を教授し、健康的な生活習慣の確立

を促す事が高等教育機関における運動系実技科目の意義である。そのため多くの高等教育スポ

ーツ・運動研究関係者が運動系実技科目は「学生の健康」を扱う領域であると考えている13）。

また高等教育機関における運動系実技科目のねらいの 1 つでもある「健康の保持・増進に取

り組む能力を身に付ける事」ができるとの報告もある14）。

２．高等教育機関に所属する学生の精神面と運動系実技科目の関係

我が国において、年間の自殺者は1997年までは長年 2 万人台で推移したが、1998年から14

年連続で 3 万人を超え、2003年には最多の 3 万4427人になった15）。その後、2012年に 3 万

人を割って以降は10年連続で前年より減少している15）。2019年に警察が把握した30歳未満の

自殺者2776名のうち、高等教育機関に所属する学生は489名である。自殺は15-19歳と20-39

歳では死因の第 1 位であり16）、高等教育機関に所属する学生の自殺も少なくない。自殺に至

る経緯は多岐にわたるが、うつ病等の精神疾患との関連が深い事が報告されており17）、うつ

病等の精神疾患による患者数も30歳未満で増加している18）。抑うつの研修医は投薬ミスが 6

倍も多いという報告もあるように、作業効率にも影響する19）。学生であれば、学修成果とも

関連する事が予想される。運動はうつ病等の精神疾患の予防・改善にも有効だとされており、

身体面だけではなく、精神面の健康状態を亢進する意味でも効果的である20）。

さらに近年、我が国の高等教育機関において学生が人間関係で悩み、学習意欲の喪失により

退学や休学を選択する学生が増加している事が問題となっている21）。その原因の一つとして人

と上手に付き合い、日常生活における苛立ち事やストレス等に対処し、状況に適応できる能力

が身に付いていない事が報告されている21）。運動系実技科目を通したコミュニケーション能力

の育成に関して、林ら22）は状況の判断や対応の求められる場面を設定し、協同行動体験を通じ

て学生同士コミュニケーションを取らせ、コミュニケーションの場面に対する自己効力感の育

成とその一般化を目指した教授方法について、探索的手法を用いて検討している。その結果、

コミュニケーションの場面に対する自己効力感や授業を通じて得た友人数の増加が認められた

としているが、最適な教授方法を決定するには至っていないとしている。鈴木23）はスポーツ教

育活動として行っている学生のスポーツ指導及びスポーツ教室でのコミュニケーション能力に

及ぼす影響について検討し、スポーツ教育活動はコミュニケーション能力向上に貢献するとし

て、学生の主体的な活動が重要であると示唆している。コミュニケーション能力等の多様な日

常生活で活用するスキルを獲得する事は、自らの内面における心理的変化や自己を取り巻く周

囲の環境等の社会的変化に対する適応能力を高めるのに非常に重要であるとの報告もある24）。

３．研究の目的

前述した学生の心身と運動系実技科目の関わりからもわかるように、高等教育機関における

運動系実技科目は重要な役割を担っている事は明らかである。高等教育機関における運動系実
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技科目の研究は前述からもわかるように多く行われている。しかし、短期大学生を対象にした

研究は少なく、さらに短期大学生を対象に授業実践を行っている研究はほとんど見られない。

そこで本研究は運動系実技科目が短期大学生の身体活動・運動に対する意識を高め、自身の健

康維持・増進へと繋げるための健康教育の一端を担う可能性がある科目と捉え、運動系実技科

目の影響を明らかにするための一資料を得る事を目的とした。具体的には短期大学 1 年生の女

子を対象に、実技の前後に二次元気分尺度の変化を把握・分析を行った。また他の形式の授業

との比較も行った。

Ⅱ．方　法

１．対象者

目白大学短期大学部に所属する 1 年生で、2019年度秋学期「保健体育」を履修した34名を

対象とした。調査は全て無記名式で行い、対象者の基本情報は調査用紙を用いて収集した。調

査に参加し、調査用紙と二次元気分尺度の回収ができた34名の回答をデータ解析の対象とし

た。二次元気分尺度の回収率および調査用紙の有効回答率は100%（n=34）であった。

２．対象の授業

実技の授業は2019年12月中旬に行われた「バドミントン」を対象にした。「バドミントン」

は対象者全体が「最も実施したい種目」として選択された種目である。講義の授業は2019年

10月中旬に行われた「女性の性周期」を対象にした。「女性の性周期」も対象者全体が「最も

興味のある内容」として選択した内容である。試験は2020年 1 月中旬に行われた「総合的な

まとめ」で行われたテストを対象にした。

３．二次元気分尺度の記入

授業前後の心理的変化を観察する指標として二次元気分尺度（写真1）を用いた。二次元気

分尺度は自身の心理状態についてセルフモニタリングを通して、心の「活性度」と「安定度」

とを検定する検査である。尺度の信頼性と妥当性が確認されており、 8 項目の質問に答える

事で測定時の心理状態を数量化する事ができる25）。各項目の説明を表 1 に示した。また測定

結果を「快適度」と「覚醒度」を 2 軸とする「二次元グラフ」に示す事で、様々な場面にお

ける心理状態の特徴とその変化を視覚的に理解する事ができ、心理的なコンディションを快適

な状態に調整する事に役立つとされている26）。二次元気分尺度は教育機関等においても活用

されており26）、運動によって二次元気分尺度の「活性度」等の値が上昇する事が明らかにさ

れている27）。

本研究では授業前後に 5 分間の時間を取り、二次元気分尺度の記入を行った。対象者は各

項目において 0 から 5 点を選択し、スコアを式に当てはめ計算する事により-20点から20点

までの得点が算出される。
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４．統計処理

得られたデータは統計解析ソフト（JMP 9  : SAS社製）を用いて、解析した。授業前後の二

次元気分尺度の得点の変化については対応のあるt検定を行い、検討した。有意水準はp<0.05

とし、図中ではアスタリスクを用いて表示している。

写真1 

写真 1　二次元気分尺度記入用紙

表 1　二次元気分尺度の各尺度の得点が示す心理状態
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５．倫理的配慮

対象者には実験開始時に調査の趣旨を口頭と書面で説明し、無記名式での調査への協力を依

頼した。調査で得られた情報は研究以外に用いず、学会大会や研究論文誌等の発表に使用する

場合がある事、調査への参加、中断は自由である事を伝えた上で了承・同意を得た。

Ⅲ．結　果

１．対象者の情報

対象者の情報を表 2 にまとめた。研究の妨げ

となるような疾患や疾病、病歴等はなかった。

２．授業前後の二次元気分尺度の比較

実技前、「活性度」「安定度」「快適度」「覚醒

度」の各項目がそれぞれ-1.3、2.3、1.0、-3.6であ

った（図 1 a）。実技後、「活性度」「安定度」「快

適度」「覚醒度」の各項目がそれぞれ1.8、1.5、

2.5、-0.2となった（図 1 a）。「活性度」と「覚醒

度」で有意（p<0.05）な上昇があった。しかし、

「安定度」と「快適度」は実技前後で有意な変化

はなかった（図 1 a）。講義前、「活性度」「安定

度」「快適度」「覚醒度」の各項目はそれぞれ

-1.3、2.5、1.2、-3.8であった（図 1 b）。講義後、

「活性度」「安定度」「快適度」「覚醒度」の各項目がそれぞれ-1.2、3.2、1.4、-3.5となった（図

1 b）。講義前後で有意な変化はなかった（図 1 b）。試験前、「活性度」「安定度」「快適度」「覚

醒度」の各項目がそれぞれ-3.2、1.7、0.4、- 2 であった（図 1 c）。試験後、「活性度」「安定度」

「快適度」「覚醒度」の各項目はそれぞれ0.2、2.4、2.5、-1.7となった（図 1 c）。「活性度」で

有意（p<0.05）な上昇があった。しかし、「安定度」「快適度」「覚醒度」は試験前後で有意な

変化はなかった。（図 1 c）。

また実技前、試験前、講義前の各点数に有意な差はなかった。

表 2　対象者の情報
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*
*

*

図 1　二次元気分尺度の得点推移

３．授業前後の二次元気分尺度の変化量

実技前後の比較で、「活性度」「安定度」「快適度」「覚醒度」の各項目がそれぞれ-1.3、2.3、

1.0、-3.6から3.1、-0.8、1.5、3.4変化した（図 2 a）。講義前後の比較で、「活性度」「安定度」

「快適度」「覚醒度」の各項目がそれぞれ-1.3、2.5、1.2、-3.8から0.1、0.7、0.2、0.2変化した

（図 2 b）。試験前後の比較で、「活性度」「安定度」「快適度」「覚醒度」の各項目がそれぞれ

-3.2、1.7、0.4、- 2 から3.5、0.7、2.1、0.2変化した（図 2 c）。
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Ⅳ．考　察

本研究で運動系実技科目を行った後、二次元気分尺度の「活性度」「覚醒度」が有意に上昇

する事が明らかになった。また試験を終える事でも「活性度」が有意に上昇する事が明らかに

なった。本研究では 3 つの形態で授業を進め、それぞれ同じ教員が授業を行っている事から

授業形式間の指導力等の差は考えにくく、内容の差である可能性が高いと考えられる。これら

の結果から運動系実技科目は講義や試験と比較して、短期大学生の気分の改善に深く寄与して

いる可能性が示唆された。しかし、「安定度」と「快適度」には有意な改善がなかった事から、

今後も授業内容の精査が必要である。

図 2　各授業前後の二次元気分尺度得点変化
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本研究で確認された運動による気分の改善は一般的な運動効果と類似する結果であった28）。

また運動後に「安定度」が上昇しなかった事は先行研究でも明らかになっているように、高強

度の運動を行った後は興奮状態になり、「安定度」が上昇しないとされている29）。この事から

も本研究で行った運動内容が学生にとって運動強度が高かった可能性が考えられる。今後、実

技の授業を構成する際は学生の体力に合わせた構成が必要であろう。また講義を受講する事で

気分がほとんど変わらなかった結果は先行研究との相違点である30,31）。先行研究では劇的な変

化ではないにせよ、精神的な落ち着き等の気分に変化が起こっている事が多い30,31）。さらに対

象者数も本研究の倍近く多い事から、対象者数不足の可能性も考えられる。この点は更なる実

験条件等の検討が必要である。試験によって気分が改善した事も緊張から解放され、気分が改

善するという以前の報告と同様の結果である32）。有意ではないものの快適度や安定度も上昇

していた事から開放感による気分の向上である事が考えられる。試験前の「活性度」の得点を

通常の授業や実技前と比較すると有意ではないが、点数が低い傾向にある事がわかる。この事

から試験後の気分の改善は通常より気分が改善したと理解するより、悪かった気分がほぼ通常

に近い状態に戻ったと理解する方が適切であろう。

本研究はいくつかの課題・限界点を有している。第一に履修者全体を研究対象にした事か

ら、時系列上の何も行わない対照群を設定しておらず、授業を受けていない学生との比較がで

きていない。第二に二次元気分尺度の結果は対象者の調査直前の環境に強く影響を受ける事か

ら個人差が大きく、対象者数が少ないと十分な統計処理ができない。第三に対象者は全員同一

の教員から授業を受けており、他の教員が行った授業との比較が必要である。第四に運動系実

技科目のみの比較となっており、他の講義や実習等との比較が必要である。以上の事から本研

究は今後も実験内容を精査し、運動系実技科目が与える影響を深く検討する事で、今後の授業

内容や学生教育の質を向上させ、運動系実技科目を学生の心身の健康をより一層支える科目に

していきたいと考えている。
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