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本研究は、共通（必修）科目として位置付けられたスポーツ・健康科目の遠隔授業において、運動課題の
オンデマンド配信にみた性差及び学習状況（欠席頻度）と生活習慣の実態について明らかにすることを目的
とした。対象は 279 名の中から無作為に男子学生及び女子学生を 50 名ずつ抽出し、欠席がないもしくは欠
席 1 回までの学生 A 群と欠席が 2-4 回までの学生 B 群を 50 名ずつ抽出し、運動課題を振り返る質問紙を全
12 回にわたり調査を実施した。性差の比較において女子学生の方が男子学生よりも生活リズム、体調変化
に有意に高い割合を示し、学習状況の比較においては良好な学習環境にある学生は改善を要する学生に比べ
て、課題への取り組み、生活リズム、体調変化に有意に高い割合を示した。以上より、運動課題のオンデマ
ンド配信にあたっては履修学生の性差や学習状況に配慮した方策を精選する必要があることが示唆された。
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１．諸　言

新型コロナウイルス（coronavirus disease 2019 ;
COVID-19）の世界的大流行を受け、我が国におい
ては新型インフルエンザ等対策特別措置法、第 32
条第 1 項の規定に基づき、新型コロナウイルス感染
症の拡大等の事情を踏まえ、令和 2 年 4 月 7 日に首
都圏に対して新型コロナウイルス感染症緊急事態宣
言が発令され、同月 16 日に全都道府県が緊急事態
措置の対象とされた。多くの高等教育機関において
新型コロナウイルス感染症の感染拡大により、臨時
休業が長期化するなど、本来授業計画において面接

授業の実施を予定していた授業科目に係る授業の全
部又は一部を面接授業により予定通り実施すること
が実質的に困難となった。大学設置基準の第 25 条
では、主に教室等において対面で授業を行うことを
想定しているが、特例的な措置として、面接授業に
相当する教育効果を有すると大学等が認めるものに
ついては、面接授業に限らず、自宅における遠隔授
業や、授業中に課すものに相当する課題研究等を行
うなど、文部科学省高等教育局大学振興課は弾力的
な運用を推奨した。大学設置基準の第 23 条では「各
授業科目の授業は、十週又は十五週にわたる期間を
単位として行うものとする。ただし、教育上必要が
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あり、かつ、十分な教育効果をあげることができる
と認められる場合は、この限りでない。」と規定さ
れている（文部科学省，2012）。同課は、授業期間
の弾力化について授業時間を本来予定していた面接
授業により行わない場合については、休日や祝日に
おける補講授業の実施や、遠隔授業の実施、又は授
業中に課すものに相当する課題研究等に代替するこ
とにより、必要な学修時間・学習機会を確保する必
要があることを通達した。
これを受け本学は、学生へのインターネット環境

調査を実施し学生の情報通信機器の保有状況・通信
環境等を把握し、適切な遠隔授業の実施方法を検討
し、テレビ会議システム等を利用した同時双方向型
授業や、オンライン教材等を用いたオンデマンド型
授業等の実施方法等が共有化された。また授業の実
施形態によっては求められる遠隔授業の在り方も多
種多様であること、学生の通信環境や通信回線の負
荷に配慮し、面接授業に相当する遠隔授業が当該学
期に試行された。本研究では、当該学期に遠隔授業
として開講されたスポーツ・健康科目の「健康科学」
を着目していく。本授業は、1 年次に必修（共通）
科目として位置付けられており、「健康は、すべて
の行動の基礎となり、それを保持および増進するた
めの学びは必要不可欠である。健康に影響を与える
様々な事柄について遠隔授業および課題研究授業を
通じて学修するとともに、自らの健康観および生活
習慣を顧みて、健康の保持・増進に必要な基礎的知
識を獲得し、規則正しい生活リズムを整える」と授
業のねらいが設定されている。コロナ禍の現状を踏
まえた際、健康第一を追求する上で時宜に見合った
必須の学問であることが窺い知れる。

感染拡大防止対策の一環として、わが国において
は外出自粛が要請されたが、2020 年 4 月に実施さ
れた国際共同調査において、自宅待機や検疫法に基
づく隔離措置によって身体活動や食習慣が損なわれ
る可能性があることが報告された（Ammar et al., 
2020）。事実、厚生労働省（2020）による新型コロ
ナウイルスを想定した「新しい生活様式」の実践例
の公表を受け、日本運動疫学会（2020）は外出自粛
を「家の中でじっとしていること」と解釈してしま
うことによる著しい身体活動不足や長時間の座位行
動による健康被害が懸念されることを指摘してお

り、それらの健康被害を防ぐために身体活動が重要
な役割を担うことを示唆している。また、スポーツ
庁（2020）は、感染拡大防止対策による活動制限・
運動不足の長期化による健康二次被害として、ウイ
ルス感染への不安、ストレス蓄積、体重増加、生活
習慣病の発症・悪化、体力の低下、腰痛・肩こり・
疲労、体調不良を挙げている。このような日常の生
活環境を改善していくためには、屋内（自宅）・屋
外において安全・安心に運動・スポーツを取り組ん
でいけるような好事例となるコンテンツを充実させ
ていくことが必要不可欠である。また、スポーツ庁

（2018）は、男性に比べて 20 代の女性のスポーツ実
施率は低く、スポーツに対するイメージが限定的で
あり、競技性の低い身体活動をスポーツとして認識
していないため、その改善が必要であることを指摘
している。したがって女性が継続的に実施できる運
動やエクササイズを取り入れながら普及啓発を図っ
ていく必要があり、性差を踏まえた取り組み状況や
成果についても知見を蓄積していく必要がある。

上記を理由に「健康科学」では生活習慣病、身体
活動、感染症など既存の講義主題に加え、授業期間
の弾力化を担保するものとして、履修学生の運動
不足の解消、生活リズムの維持・向上、良好な生
活習慣の構築に向けて「Mejiroエクササイズ」と
称する運動プログラムコンテンツを独自に開発し
た。スポーツ・健康科目を有する本学のアカウン
タビリティの履行と総合大学としてのプレゼンス
の向上に寄与していくため、この運動プログラム
は、行動体力の構成因子である筋力、瞬発力、筋持
久力、全身持久力、敏捷性、平衡性、巧緻性、柔軟
性を包摂した 12 篇から編成された。また合理的配
慮の視点を含め解説・字幕付きの動画コンテンツで
あり Learning Management Systemである Google 
Classroomを用いて運動課題として当該授業毎にオ
ンデマンド配信された。今後も面接授業と併行して
遠隔授業が展開されていく可能性を鑑みると、一過
性のものではなく身体活動量を維持・向上し、疾病
予防と免疫機能の維持に貢献する有用なツールとし
て発展させていくためには客観的な評価が重要とな
る。
そこで、本研究では健康科学を履修した学生に対
し、運動課題のオンデマンド配信にみた性差及び学
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習状況と生活習慣の実態について明らかにすること
を目的とした。

２．方　法
1　対象者

対象者は、本学に所属し当該授業を履修した履修
学生のうち調査協力が得られた 279 名とした。

2　運動課題のオンデマンド配信
Mejiroエクササイズとして、第 2 回の授業から

第 13 回の授業まで、行動体力の構成因子に基づき
それぞれのテーマに焦点化された運動課題が動画と
して編纂され、授業毎に内容が異なる運動課題をオ
ンデマンドによる動画配信を行った。なおMejiro
エクササイズの取り組みはコロナ禍を鑑み学生の任
意としながらも、新しい生活様式における運動不足
の解消、生活リズムの維持・向上、良好な生活習慣
の基盤構築ため 1 週間のうち複数回にわたる実施を
推奨した。

3　調査内容
運動課題を配信した翌週に当該運動課題を振り

返る質問紙を全 12 回にわたって実施した。質問紙
は Google formにて回収する電磁的一斉法を採用し
以下の質問項目に基づき 1 週間毎に主観的な観点に
基づく 6 件法による自己評価を求めた。「実施頻度」
についての回答は、5：5 回以上実施、4：4 回実施、3：
3 回実施、2：2 回実施、1：1 回実施、0：実施して
いないであった。「生活リズム」についての回答は、5：
非常に良い、4：良い、3：普通、2：悪い、1：非常
に悪い、0：不明であった。「体調変化」についての
回答は、5：非常に良い、4：良い、3：普通、2：悪
い、1：非常に悪い、0：不明であった。「睡眠時間」
についての回答は、5：12 〜 8 時間、4：8 〜 6 時間、3：
4 〜 3 時間、2：2 〜 1 時間、1：眠れない、0：不明
であった。「体重」についての回答は、5：変わって
いない、4：やや太り気味、3：太ってきた、2：や
や痩せ気味、1：痩せてきた、0：不明の 6 件法を用
いた。

4　分析方法
279 名の母集団から無作為に男子学生（n=50）と

女子学生（n=50）を抽出した。さらに学習状況と
して欠席頻度に着目し、母集団から下記条件に該当
しない 21 名を除外した上で、欠席がないもしくは
欠席 1 回までの学生 137 名（男子 57 名、女子 80 名）
のうち男女ともに 25 名ずつ無作為に抽出するとと
もに、欠席が 2-4 回までの学生 121 名（男子 72 名、
女子 49 名）のうち男女ともに 25 名ずつ無作為に抽
出した。よって、欠席がないもしくは欠席 1 回まで
の学生 50 名を学生 A 群とし、欠席が 2-4 回までの
学生 50 名を学生 B 群とした。質問紙の各質問項目
の結果を単純集計し、各質問項目において性差およ
び授業へ欠席頻度の異なる学生グループごとの比率
の比較を行った。対象者 279 名から得られた各回答
項目の総回答数を度数として採用した。データの比
較には、χ 2 検定を行った。χ 2 検定において有意
差が見受けられた質問項目は残差分析を行った。 
なお、統計的有意水準は 5% 未満とし全ての統計処
理には SPSS （IBM statistical version 17.0, Chicago, 
United States）を用いた。

5　倫理的配慮
初回ガイダンス時（初回のみ同時双方向型）に、
すべての履修学生に対して調査目的及び調査方法に
関して文書を添付し調査への協力を求めるととも
に、いかなる場合でも調査への協力を拒否できるこ
とを説明した。また調査協力の可否や回答内容が成
績に反映されることがないことも併せて説明した。
さらに、得られたデータは個人が特定できないよう
に処理され、公表する際にも個人が特定されないこ
とを十分に説明した。また得られたデータの取り扱
いは本研究の関係者に限定し、第三者へデータを譲
渡しないことを強調した。回答者本人による質問紙
の提出をもって調査対象者としての同意を得られた
ものとした。

３．結　果
1　性差による生活習慣の結果

表 1に各項目間の性差による比較についてのχ 2
検定の結果および残差分析の結果を示した。「実施
頻度」について女子学生は 1 日と回答した割合が高
く、5 日以上では男子学生の方が有意に高い割合を
示した。「生活リズム」では、非常に良いと回答し
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た割合は男子学生（15.0%）、女子学生（23.4%）と
女子学生の方が有意に高い割合を示した。「体調変
化」では、非常に良いと回答した割合は男子学生

（8.1%）、女子学生（13.2%）と女子学生の方が有意
に高い割合を示した。「睡眠時間」では、男女とも
に 6 〜 8 時間が高い割合を示したが、男子学生は 3
〜 4 時間の割合が女子学生よりも有意に高く、女子
学生は 8 〜 12 時間の割合が男子学生よりも有意に
高い割合を示した。「体重」では、変わっていない

と回答した割合が 1 番高く、やや太り気味と回答し
た男子学生（14.7%）は女子学生（8.6%）よりも有
意に高い割合を示した。また、痩せてきたと回答し
た女子学生（7.7%）は男子学生（2.0%）よりも有意
に高い割合を示した。なお、「実施頻度」、「体調変
化」、「睡眠時間」では、実施していない・不明と回
答した割合が女子学生よりも男子学生の割合の方が
有意に高かった。

表 1　性差による生活習慣

質問項目 回　答
男子学生 女子学生

残差分析 χ２検定
度数 割合 度数 割合

実施頻度

実施していない 32  5.  7% 3  0. 5% **

**

1 日 146 26. 1% 221 38. 9% **

2 日 185 33. 1% 172 30. 3%

3 日 127 22. 7% 119 21. 0%

4 日 35  6. 3% 36  6. 3%

5 日以上 34  6. 1% 17  3. 0% *

生活リズム

不明 0  0. 0% 0  0. 0%

**

非常に悪い 17  3. 0% 12  2. 1%

悪い 47  8. 4% 43  7. 6%

普通 203 36. 3% 193 34. 0%

良い 208 37. 2% 187 32. 9%

非常に良い 84 15. 0% 133 23. 4% **

体調変化

不明 34  6. 1% 2  0. 4% **

**

非常に悪い 0  0. 0% 0  0. 0%

悪い 2  0. 4% 3  0. 5%

普通 272 48. 7% 265 46. 7%

良い 206 36. 9% 223 39. 3%

非常に良い 45  8. 1% 75 13. 2% *

睡眠時間

不明 30  5. 4% 2  0. 4% **

**

寝られない 3  0. 5% 1  0. 2%

1 〜 2 時間 5  0. 9% 4  0. 7%

3 〜 4 時間 86 15. 4% 47  8. 3% **

6 〜 8 時間 372 66. 5% 392 69. 0%

8 〜 12 時間 63 11. 3% 122 21. 5% **

体　重

変わっていない 398 71. 2% 382 67. 3%

**

やや太り気味 82 14. 7% 49  8. 6% **

太ってきた 16  2. 9% 20  3. 5%

やや痩せ気味 52  9. 3% 73 12. 9%

痩せてきた 11  2. 0% 44  7. 7% **

*：p < 0. 05，**：p < 0. 01
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2　学習状況（欠席頻度）による生活習慣の結果
表 2に各項目間の授業への欠席頻度による比較
についてのχ 2 検定の結果および残差分析の結果を
示した。「実施頻度」は、1 日と回答した学生 B 群

（39.7%）は学生 A 群（26.3%）よりも有意に高い割
合を示した。それに反し、3 日実施、4 日実施、5
日以上の回答においては学生 B 群よりも学生 A 群
の方が有意に高い割合を示した。「生活リズム」は、

普通と回答した割合は学生 A 群（32.3%）より学生
B 群（38.3%）の方が有意に高い割合を示し、非常
に良いと回答した割合は学生 B 群（16.7%）より学
生 A 群（21.5%）の方が有意に高い割合を示した。

「体調変化」は、悪いまたは普通と回答した割合は
学生 A 群より学生 B 群の方が有意に高い割合を示
し、良いと回答した割合は学生 B 群（31.3%）より
学生 A 群（44.0%）の方が有意に高い割合を示した。

表 2　学習状況による生活習慣

質問項目 回　答
学生 A 群 学生 B 群

残差分析 χ２検定
度数 割合 度数 割合

実施頻度

実施していない 21  3. 5% 14  2. 7%

**

1 日 158 26. 3% 209 39. 7% **

2 日 180 30. 0% 177 33. 6%

3 日 159 26. 5% 87 16. 5% **

4 日 49  8. 2% 22  4. 2% **

5 日以上 33  5. 5% 18  3. 4% *

生活リズム

不明 0  0. 0% 0  0. 0%

*

非常に悪い 12  2. 0% 17  3. 2%

悪い 42  7. 0% 48  9. 1%

普通 194 32. 3% 202 38. 3% *

良い 223 37. 2% 172 32. 6%

非常に良い 129 21. 5% 88 16. 7% *

体調変化

不明 20  3. 3% 16  3. 0%

**

非常に悪い 0  0. 0% 0  0. 0%

悪い 0  0. 0% 5  0. 9% *

普通 260 43. 3% 277 52. 6% **

良い 264 44. 0% 165 31. 3% **

非常に良い 56  9. 3% 64 12. 1%

睡眠時間

不明 20  3. 3% 12  2. 3%

**

寝られない 0  0. 0% 4  0. 8% *

1 〜 2 時間 3  0. 5% 6  1. 1%

3 〜 4 時間 47  7. 8% 86 16. 3% **

6 〜 8 時間 441 73. 5% 323 61. 3% **

8 〜 12 時間 89 14. 8% 96 18. 2%

体　重

変わっていない 398 66. 3% 382 72. 5%

**

やや太り気味 82 13. 7% 49  9. 3% **

太ってきた 16  2. 7% 20  3. 8%

やや痩せ気味 52  8. 7% 73 13. 9%

痩せてきた 11  1. 8% 44  8. 3% **
*：p < 0. 05，**：p < 0. 01
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「睡眠時間」は、学生 A 群及び学生 B 群ともに 6 〜
8 時間が 1 番高い割合を示したが、学生 B 群より学
生 A 群の方が有意に高い割合を示した。また、眠
れないまたは 3 〜 4 時間と回答した割合は学生 A
群よりも学生 B 群の方が有意に高い割合を示した。

「体重」では、やや太り気味と回答した割合は学生
B 群より学生 A 群の方が有意に高い割合を示し、
痩せてきたと回答した割合は学生 A 群より学生 B
群の方が有意に高い割合を示した。

 ４．考　察
1　性差による生活習慣の違い

性差の比較において女子学生の方が男子学生より
も生活リズム、体調変化に有意に高い割合を示し
た。一方で、男子学生の方が女子学生よりも運動課
題の実施回数が高い割合にあると同時に、その反対
に実施していない割合も有意に高いことが明らかと
なった。わが国の大学生は、各年代と比較して著し
く身体活動水準が悪化しているだけでなく、他国の
学生と比較しても身体活動量が低く（Caspersen et 
al.,2000 ; Haase et al.,2004）体力水準も高校時より
も著しく低下していることが指摘されており（森村
ら，2015）、大学期における運動習慣形成支援の在
り方が問われている。また、運動実施頻度が低い者
ほど、運動・スポーツに対して苦手意識を有してい
ることも考えられる。したがって性差をはじめそれ
ぞれ個人が有する多様な趣向に応じた運動課題の提
示により継続的に運動やスポーツに親しむ学修機会
の提供していく必要であることが示唆される。また、
運動や生活活動を含めた身体活動は、健康づくりに
欠かすことができない生活習慣であるが、栄養や休
養が損なわれてしまうと良好な生活習慣の醸成には
至らない。よって健康に生きるための基盤づくりに
係る重要な習慣や行動に関する知識について随時補
填し、健康指導を重ねていくことが重要であると思
われる。

2　学習状況（欠席頻度）による生活習慣の違い
学習状況の比較においては良好な学習環境にある

学生は改善を要する学生に比べて、課題への取り組
み、生活リズム、体調変化に有意に高い割合を示し
た。また、良好な学習環境にある学生は、改善を要

する学生に比べて、適性睡眠時間として推奨され
る 6 〜 8 時間においても有意に高い割合を示し、一
方で改善を要する学生は、良好な学習環境にある学
生と比して 3 〜 4 時間にて有意に高い割合を示し
た。睡眠については、活動的な生活を送っている
者ほど睡眠問題に関する報告が少なく（Sherrill et 
al.,1998）、健全な睡眠習慣を確立できていない学生
は、日中の活動性の低下や学業成績不振と関連し、
学生の学業面での力を発揮できない可能性が高い
ことが指摘されている（Gibson et al.,2006;Lund et 
al.,2010）。また、大学期における生活習慣は、年間
の取得単位数や成績、ひいては大学生活に関わる修
学全般に大きな影響を及ぼす可能性があることが示
唆されている（森村，2019）。大学期は、生涯を健
康に生きるための基盤づくりの重要な時期であり、
この時期に自らの健康管理に対する関心を高め、好
ましい健康習慣、生活習慣を獲得することは生涯に
わたって健康的に生きていく上で大きな裨益になる
と思われる。

本研究で提示した体重に関しては基準値を明確に
踏まえることができなかったものの主観的な健康指
標の一つであり資料的知見として提示し、今後の研
究に活用していきたい。

５．まとめ
本研究は、運動課題のオンデマンド配信にみた性

差及び学習状況（欠席頻度）と生活習慣の実態につ
いて明らかにすることを目的とした。その結果、本
研究は、女子学生の方が男子学生よりも生活リズム
や体調改善への反映が伺えたとともに、良好な学習
状況にある学生は良好な生活習慣の構築とともに健
全な睡眠習慣を確立していることが示唆された。な
お、運動課題のオンデマンド配信にあたっては履修
学生の性差や学習状況に配慮した方策を精選する必
要があることが推察される。
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