
エクササイズガイド2006を用いて評価した大学生の

身体活動量と体カレベルの関係

The relationshゆ between the amounts ofphysical activity

evaluated using Exercise guide 2006 and the physicalfiuless level

in university students

島根大学大学院教育学研究科

島根大学教育学部健康・スポーツ教育講座

厚生労働省の2008年人口動態統計゜による

と,悪性新生物,心血管疾患,脳血管疾患など

の生活習慣病が死因全体の6割を占めており,

これらの現象は40年以上にわたって我が国の

社会的な健康問題となっている。これらの生活

習慣病を予防・改善するために,厚生労働省に

より2000年に「21世紀における国民健康づく

り運動(健康日本21)」,2002年に「健康増進法」

が策定された。さらに同省は,平成元年に策定

された「健康づくりのための運動所要量」の見

直しを行い,平成18年7月に健康づくりのため

に必要な身体活動量「健康づくりのための運動

基準2006」を発表し,あわせて,国民の健康の

維持・増進,生活習慣病の予防・改善を目的と

した望ましい身体活動・運動及び体力の基準を

示した「健康づくりのための運動指針2006(エ

クササイズガイド2006)」を策定した。エクサ

サイズガイド2006 (以下,エクササイズガイ

ド)は,安全で有効な運動を広く国民に普及さ

せることを目的とし,生活習慣病の予防及び改

善の観点から,週23EX (EX・MetsX時間)以上

の活発な身体活動量を確保することを推奨して

いるの。
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しかし,平成19年度の国民健康・栄養調査"で

は,我が国で定期的に運動を実践している20歳

以上の者の割合は男性29.1%,女性25.6%と報

告されており,国民の3分の2以上が運動習慣

を身につけておらず,健康日本21'に掲げられ

た運動習慣者の割合目標と照らし合わせても満

足できる数値とは言い難い.運動不足による問

題点としては,体力の低下,免疫力の低下,骨

密度の低下,肥満形成の促進などが挙げられ,

肥満は虚血性心疾患,高血圧,糖尿病などの櫂

患率や死亡率の増加につながるとされている

さらに,運動不足は意欲や気力の低下などにも

影響を及ぼすことが明らかにされているため,

運動習慣を有する者の割合を増加させることが

我が国の大きな課題のーつである

若年期から身体活動量が少ない生活を続ける

ことによって,生活習慣病に櫂患する可能性が

高くなるなど,将来の不健康へとつながること

が考えられることから,生涯を通じて健康を維

持していくためにも若い頃から身体活動量を確

保した日常生活を送る必要がある.しかし,新

井ら"は大学入学に伴って,若年者の身体活動

量は低下すると指摘しており,また,青木ら"

は大学入学時の1年生を対象に,体力を17年間

にわたって調査した結果,体脂肪率は,平均値

雅宏

丈貴

言
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において男子で1.9%,女子で1.6%の増加がみら

れ,体力要素に関しては,測定した全ての項目

について低下していると述べている.木村"や

松田ら"は女子大学生の約80%が大学入学後に

定期的な運動を行っていないこと,佐々木ら"

は,女子学生の身体活動量(歩行数)の測定を

行った結果,運動部に所属していない学生の身

体活動量が極めて低下していることを指摘して

いる

運動を習慣的に行っている者は運動習慣を持

たない者に比べて体カレベルは高いこと,ま

た,運動を継続して行うことで体力が向上する

ことは多くのエビデンスによって示されてい

る.しかしながら,運動習慣を持たない者に対

して運動を習慣づけることは容易ではない.そ

のため,対象にできるだけ抵抗なく取り入れら

れる体力向上プログラムの構築が求められる

そこで我々は日常生活の活動量に着目した.運

動の実践による身体活動と日常生活行動による

身体活動は,どちらも「身体を動かしてエネル

ギーを消費する行為」であるため,特別な運動

の実践にこだわらなくても,日常生活の行動パ

ターンの違いによってもたらされる身体活動量

の差が体カレベルに影響しているのではないか

と考えられる.また,身体活動量を十分に確保

している対象者が日常生活のどの時間帯に身体

活動量を確保しているのかを示すことができれ

ば,運動を強制させる介入指導ではなく,日常

生活内の生活行動範囲内での行動変容で身体活

動量の確保が期待できるプログラムの提供につ

ながるのではないかと考えられる

そこで本研究では,大学生の学校生活を含む

日常生活の活動量と体カレベルの関係について

検討し,さらに,運動部未所属者で1週間の身

体活動量が充分に確保(23.OEX以上)できてい

る者の活動内容について,曜日別および時間帯

別に検討し,日常生活行動による活動量の確保

をねらいとした新たなプログラムを考案する際

の基礎資料を得ることを目的とした

1.運動群と非運動群の体カテストの比較

1-1 対象

島根大学に所属する1回生男子210名を対象

に実施したアンケートをもとに,運動習慣を有

する者127名を「運動群」,有さない者83名を

「非運動群」とした.対象者の身体特性について

は, Table1に示した

Ⅱ,方法

身長(cm)

体重(恕)

BMI

Tablel

n

全体平均

220

171.2士5.フ

62.5士8.1

213士2.4

対隷者の身体特性

平均士標準偏差、:Pく0.01

1-2 体カテスト

体カテストの測定項目として,新体カテスト

に準ずる8項目(握力,上体起こし,長座体前

屈,反復横跳び,持久走,50m走,立ち幅跳び,

ハンドボール投げ)を実施し,総合得点を算出

した

運動群

127

172.0士5.4

63.9土8.2

21.6士2.4

非運動群

83

167.0士 5.8*

60.4士7.6*

20.9土2.5

2.充足群と非充足群の身体活動量およぴ体

カテストの比較

2-1 対象

アンケート結果から群分けした非運動群83

名の中からランダムに抽出した45名を対象と

した.対象者の日常生活の身体活動量(EX)を

身体活動量計アクティマーカーEW4800・KUゞ

ナソニック電工社製)を用いて1週間連続して

計測し,1週間の身体活動量がエクササイズガ

イドに示された基準値である23EX以上の者23

名を「充足群」(身長169.4士5.4Cm,体重

59.7土63kg, BM120.8土1.9),23EX以下の者



22名を「非充足群」(身長170.9土6.2Cm,体重

58.6士6.9kg, B入Ⅱ20.1士23)とした

2-2 測定項目

身体活動量の測定項目として,平日および休

日における 3~4MetSおよび4MetS以上の身

体活動による消費エネルギー(kcal/d)を求め

た.また,平日の授業時間8時30分~17時45

分に通学および帰宅時間を加味して前後30分

を加えた8時00分~18時15分までを平日の学

内時間,それ以外の時間を学外時問とし,平日

の学内および学外時間の身体活動量(E幻もあ

わせて算出した

3.統計処理

運動群と非運動群および充足群と非充足群の

比較については,如Pairedt・testを用いた.い

ずれも統計的有意水準5%未満をもって有意と

した

意(Pく0.0OD に高い値であった.

2.充足群と非充足群の日常生活における身

体活動量

対象者(n・45)の 1週間の身体活動量は

28.0土19.3EX (8EX~106E幻であった.群別

に1週間の身体活動量をみると,充足群は

392土19.OEX,非充足群は15.3士3.7EXであ

り,充足群の方が非充足群よりも有意(Pく

0.001)に高い値であった

1.運動群と非運動群の体カテスト

運動群と非運動群の体カテストの総合得点を

比較した結果,運動群は57.8土92点,非運動群

は47.4士9.8点と運動群の方が非運動群より有

19

Ⅲ.結果

3.充足群と非充足群の体カテストの比較

充足群の体カテストの総合得点は51.9土6.8

点とA~Eの5段階評価ではCランクと平均的

な体カレベルであったが,非充足群の

45.5土8.1点よりも有意(Pく0.05)に高い値で

あった.項目号1Ⅱこみると,持久走(Pく0.05),

50m走(Pく0.001)において,有意な差力荒忍め

られた(Table2)

体カテスト総合得点

握力

上体起こし

長座体前屈

反復横跳び

持久走(150om)

50m走

立ち幅跳び

ハンドボール投げ

4.充足群と非充足群の平日およぴ休日の消

費エネルギー

平日の身体活動による消費エネルギーについ

てみると,3~4MetSの身体活動によるエネル

ギー消費量は,充足群の方が非充足群よりも有

Tab1巳2 充足群およぴ非充足群の体力測定結果

n

斡: Pく0.001

充足群

23

51.9土6.8

41.3土 5.1

29.7土6.5

46.5士103

53.4土 5.2

396.8士43.1

73士0.4

223.5土 16.8

23.6土4.5

平均士標準偏差、: Pく0.05

非充足群

22

45.5士8.1、

38.0土 7.6

26.7士4.フ

45.8士7.フ

49.2士 3.1

440.7士57.1、

8.1士 1.3畔

211.2土22.フ

22.1土5.5

卿
回
回
同
回
剛
剛
同
甸
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意(Pく0.001)に高く,心letS以上の身体活動

による消費エネルギーにおいても,充足群の方

が非充足群よりも有意(Pく0.OD に高い値で

あった.休日の強度別消費エネルギーについて

も同様に,充足群の方が非充足群よりも有意(P

<0.01)に高い値であった(Table3)

5.充足群と非充足群の学内およぴ学外時間

における身体活動量の比較

平日の身体活動量を時間別にみると,学内時

間(8時00分~18時15分)は,充足群の方が

非充足群よりも有意(Pく0.0OD に高く,学外

時間についても,充足群の方が有意(Pく0.01)

に高い値であった(Table4)

れ,さらに,1週間の身体活動量が23EX以上確

保できている充足群は,体カテストの総合得点

がCランクと平均的な体カレベルであるが,1

週間の身体活動量が23EX以下である非充足群

に比べて体カテストの成績は高く,特別な運動

習慣を有さない者でも日頃活発に動いている者

はそうでない者に比べて体カレベルが高いこと

が示された

文部科学省の平成20年度全国体力・運動能

カ,運動習慣等調査結果ゆにおいても,男女と

もに,運動部やスポーツクラブ等に所属してい

る集団は,所属していない集団と比較して体力

テストの総合得点が高く,また,運動実施頻度

や1日の運動時間が長くなるほど体カテストの

総合得点がより高くなると報告されている.池

上川も女子短期大学生を対象に身体活動量と体

力の関係を調査した結果,運動部に所属し,定

期的に運動を行っている者は,そうでない者に

比べ,体カテストの各項目および最大酸素摂取

量が高い値を示したと報告している.本研究で

は,非運動群の中からランダムに抽出した45名

を対象に日常生活における身体活動量を実測

し,身体活動量と体力の関係について検討を

本研究では,大学生の学校生活を含む日常生

活活動量と体カレベルの関係について検討し,

さらに,運動部未所属者の1週間の日常生活に

おける身体活動量について曜日別および平日の

時間別に検討した.その結果,運動群の方が非

運動群に比べて体カレベルが高いことが示さ

Ⅳ.考察

Table3 平日と休日における活動強度別にみた消費エネルギー

平日
3~4Mets

4MetS以上

3~4Mets

4MetS以上
休日

平均士標準偏差、: Pく0.01 帥: Pく0.001

n

(kcavd)

(kcavd)

(kcavd)

(kcavd)

Table4 平日の学内およぴ学外時問における身体活動量の総和

充足群

23

139.0士53.5

164.8士 134.1

1989士218.0

145.7土 1683

学内

学外

n

平均土標準偏差*:Pく0.01

促幻

(EX)

非充足群

22

85.1土27.0縣

51.5士 33.3、

55.0土29.8、

35.0士 58.0、

充足群

23

13.4士4.2

11.1士11.6

Pく0.001**

非充足群

22

8.6土3.6斡

2.8士2.0、



行った結果,特別な運動習慣を有さなくても週

23EX以上の身体活動量を確保できている群の

方が,そうでない群より体カレベルが高いこと

が示された.身体活動量を増加させることによ

り,呼吸・循環器の機能が改善され,また,エ

ネルギー供給に伴って脂質の利用が高まること

で,多くの生活習慣病を引き起こす原因となる

肥満の予防・改善が期待できると考えられる

片山ら功も,中高年男性に対して,日常生活に

おける身体活動量の変化が健康度や体力の変化

に及ぼす影響を検討した結果,日常生活での身

体活動量の増加が大きければ大きいほど体力は

向上し,健康度の改善に貢献する可能性がある

と報告している.また,笹山らゆも小学生の日

常生活における身体活動量は,体カテストの多

くの項目と有意な相関関係が認められたと報告

している.従って,体力向上の手法のーつとし

て日常生活における身体活動量を増加させるよ

う働きかけることが有効であり,身体活動量の

確保をねらいとした汎用性のあるプログラムの

構築が必要であると考えられた

充足群および非充足群において,1週間の身

体活動量を平日および休日で検討した結果,両

群とも休日の方が平日よりも消費エネルギーが

低いことが示された.平日は授業を受けるため

に大学に通学し,ある程度決まった時間を学校

に拘束されるため,必然的に身体活動量を確保

することができるが,休日は自宅で過ごすた

め,睡眠時間を極端に増やしている生徒もいる

と考えられることから,休日の身体活動量は平

日よりも少なくなったのではないかと考えられ

る.本山岡も大学生の1週間の身体活動量は,

平日の方が休日よりも有意に高く,休日の身体,

活動量が低下する理由として,全く外出しな

かった学生や自宅やアパートでテレビやビデ

オ,音楽の鑑賞,レポートの作成,昼寝などで

過ごす学生が多いためではないかと述べてい

る.このように,休日の過ごし方には個人差が

あり比較が困難であると考えられるため,対象

者全員の生活行動パターンが類似する平日に着

目して身体活動量の差の要因について検討を

行った.平日のどの時間帯に身体活動量を確保

しているのか検討するために,平日の身体活動

量を学内時間と学外時間に分けて検討した.そ

の結果,学内時間および学外時間ともに,充足

群の方が非充足群よりも有意に高い値であった

(Table3)ことから,充足群は学内時間におい

ても,大学までの通学,授業を受ける教室間の

移動,昼食時の移動などを通して非充足群より

多くの身体活動量を確保していることが示され

た.運動部未所属者にとって通学は平日の身体

活動量を確保する上で大きなウェイトを占めて

いると考えられる.子どもの身体活動量と徒歩

による通学時間には有意な正の相関が認められ

ると報告されており圃,また,糸井絢は,女子

大学生においても,日頃の身体活動量と徒歩に

よる通学時間に有意な正の相関が認められたと

述べている.学外時間における身体活動量の差

については,アンケート結果より,現在アルバ

イトを行っている者が充足群で70.0%,非充足

群で35.0%(データ非表示)と差がみられたこ

とから,アルバイト時間中の活動はもちろん,

アルバイト場所までの通勤による身体活動量が

影響していたのではないかと考えられる.平日

の学内時間および学外時間において充足群と非

充足群に有意な差がみられたことより,非充足

群の平日の学内外時間における身体活動量を増

加させることが体力の向上の一助になり得るの

ではないかと推察された
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語

本研究では,運動習慣を有する者は有さない

者に比べて体カレベルが高いこと,また,運動

習慣を持たない集団においても,日常生活で週

23EX以上の身体活動量を確保している者は,

V.結
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週23EXに満たない者に比べ体カレベルが高い

ことが示された.本研究の結果は,日常生活行

動による活動量の確保をねらいとした新たな体

力改善プログラムを構築する際の資料として活

用できると考えられる
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