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第 1章緒言

近年、社会の様々な分野においての科学技術の高度化、情報化、都市化等の著しい進展

により豊かになる一方で、身体活動量や運動機会の減少を引き起こしている。そして、身

体活動量や運動機会の低下は、さまざまな健康問題や体力低下を引き起こす可能性紛が懸

念されている。

わが国では、健康の保持・増進に必要とされている運動所要量(週2回以上、運動時間 1

回 30分以上、運動強度「ややきついj の条件)を満たす fアクティブスポーツ人口」とよ

ばれる人の割合は現在20.0%であり、増加傾向にはあるが以前、低い状態である 48)。また、

平成 24年度の同民栄養調査 18)でも、男'除が 36.1%で女性が 28.都6となっている。中でも、

20歳から 29歳の世代は全体と比較して低く男性で 27.4%、女性で 14.0%と前年に比べ、

微増しているが以前、低い状態である。

青年期には不規則な学生生活や単身生活のために健康問題が生じやすく、それが壮年期

以降の不適切な牛.活脅慣の出発点になる可能性があると言われている 47)。実際、大学牛.の

時期において生活習慣が乱れることを示した研究がある 50)。したがって、生活習慣の中で

も運動習慣に焦点を当てて検討する意義は大きく、学生年代までに対策を講じておくこと

が必要と考えられる。

不活動から活動的な行動に変容させることは重要な課題であり、それを解決するために、

集団的または個人的な身体活動の実施に影響を及ぼす要因の検討がなされている 24)51)。最

近では、身体活動・運動を促進させるために、従来の体力科学的なアプローチに加えて、

行動科学的なアプローチが非常に重要視されている。ここでいう行動科学的なアプローチ

とは、行動科学の理論・モデルに某づいて、身体活動・運動にかかわる修正可能な要因を

見極め、それらの要因を修正するための介入を行うことによって、身体的に活動的なライ

フスタイルを実現させることをめざしている。わが国では、まだこの領域における研究が

質・量ともに不十分であるが、欧米では「運動アドヒレンスJとよばれる形で、盛んに研

究がなされてきた@九なかでも、「ある結果を生みだすために必要な行動をどの程度うま

く行うことができるかという個人の確信列と定義されるセルフ・エフィカシーは、子ど

もから高齢者まであらゆる年代において、身体活動・運動の規定要因および介入標的とし

て 最も注目すべき概念であることが示唆されている 460

身体活動・運動の促進に関わるセルフ・エフィカシーの影響を検討していく際に、セル
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ブ・エブイカシーが、身体活動・運動に対してどのような準備性をもった人にとって重要

な役割を果たしているのかを明らかにすることは、身体活動介入を計画していくうえで非

常に役立つ情報となる。この場合、行動のトランスセオレテイカル・モデル

(Transtheoretical model : TI'M)刊を用いて検討することが有効だと考えられる。'ITMと

は、行動様式を変えようとする個人の準備性を伴った現在の行動の状態を理解するための

多次元モデルであるo このモデルを身体活動・運動にあてはめて考えると、ある個人が身

体的に活動的なライフスタイルを獲得する過程には、無関心期、関心期、準備期、実行期、

維持期という行動変容の5つの段階があり、セルフ・エフィカシーはこれらの段階に特異

的な影響を及ぼす要因の 1っとしてとらえられている制。

以上のような、セルフ・エフィカシーに加え、行動を変容することに伴う種々の恩恵

(pros)と負担(cons)に対する評価のバランスについての「運動に関する意思決定のバランスj

が運動習慣に関する心理的要因として研究されている。

その他にも、社会的関連要因としては、家族・友人からのソーシャルサポートが挙げら

れ、環境的関連要因としては近隣の身体活動施設、自宅にある用具、景観、道路の安全性、

目的地へのアクセスが挙げられている 8)43)。

したがって、それぞれの要因は重要な役割を果たしていることが分かるが、これらを総

合的に分析を行ったものは無く、且つ、若者を対象にしたものも検討が行われていなく研

究が求められている。
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第 2章文献考証

第 1節 身体活動・運動の実施状況

定期的な身体活動・運動の実施は、身体的、精神的な思恵をもたらすことが知らされて

いる一方で、いまだ多くの人々が不活動な生活をおくっているといわれている 300

米同の場合、 2007年に米同スポーツ医学会(ACSM)と米同心臓協会(AHA)が作成した健

康の維持・増進のための身体活動ガイドライン rACSMlAHAガイドラインJや CDCと

ACSMが共同で提案した身体活動に関する指針において、 1回あたり少なくとも 10分以

上持続し、 1日に合計 30分、週 5日、週当たり 150分の中等度以上の身体活動を行うこ

とを推奨している 11)0 この推奨量での身体活動の実施が慢性疾患の予防および改善に有用

であることは、多くの研究によって検証されている 25)のにもかかわらず68%の成人推奨

量を満たせていない九また、約 25%の成人が、余暇時間においてまったく身体活動・運

動を実施していないことも、明らかにされている 300

わが国においても、厚生労働省の平成 25年国民健康栄養調査 ωによれば、男性 36.1%、

女性28.2%のものが運動習慣を有しているとされている。そのうち、 20歳から 29歳の男

性は 27.4%、女性は 14.0%と前年に比べ、微増しているが以前、全体平均と比べて低い状

態である(図 1)。一般に運動習慣者を増加させることは、我が国の健康施策である健康日本

21に引き続き、平成 25年から実施された健康日本 21(第二次)厚生労働省ゆにおいて

も目標項目として掲げられている。

3 



(%) 

100 

80 

縦}

40 

20 

。
総数 20・29歳 30・39歳 40・49歳 50・59歳 60・69歳 70歳以上

*健康・栄養情報研究会 (2013)

圏1.運動習慣のある者の割合(20歳以上、性・年齢階級別〉

運動の継続や習慣化に関する研究は、これまで多数検討されてきており、山津・堀内 54)

は、大学生で多く認められる高不安、抑うつ、隣眠障害などの心理.的問題に対して、 一過

性および定期的な身体活動・運動の実施が症状の予防や軽減効果が期待できるとしており、

田中・阿久津 49)は、自信や満足感の獲得、コミュニケーションの拡大につながることを報

告している。

身体活動・運動への参加率の低さが指摘される一方で、継続率もきわめて低いことが知

られている。すなはち、身体活動・運動を始めたにもかかわらず、 3---6ヵ月には約 50%

の人が離脱(ドロップアウト)するといわれている 6)。多くの人が運動を続けることができ

ない理由として、鍋谷・徳永らは、時間のないこと・活力がないこと・動機づけがないこ

とを理由としてあげている 29)。

第 2節 トランスセオレテイカル・モデル

欧米を中心とした身体活動介入における研究では、個人がどのようにして身体活動・運

動を習慣化していくかの過程を理解するために、様々な行動科学の理論・モデルが応用さ

れてきた。喫煙に代表される不健康な習慣的行動の変容過程の説明に利用されている行動

変容のトランスセオレテイカル・モデノレ(Transtheoreticalmode};γ1M)紛が非常に注目さ

れ、身体活動・運動などの健康を保持増強する行動の変容過程にも応用されている 21)38)。
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'ITMの中心的構成要素は、「行動の変容段階j であり、過去および現在における実際の行

動とその行動に対する動機づ、けの準備性(レディネス)を表す意図の両方の性質を統合して

いる点が特徴としてあげられる。行動の変容段階は、無関心期(precontemplation)、関心

期(con句mplation)、準備期(preparation)、実行期(action)、維持期(maintenance)で、あり、

運動行動に当てはめて考えた場合、以下のように捉えられる:無関心期(予測できる将来に

は運動する意関がない段階)、関心期(予測可能な将来に運動する意関はあるが、実際に現

在は運動をしていない段階)、準備期(望ましい水準ではないが自分なりに運動している段

階)、実行期(健康への恩恵を得る望ましい水準で運動しているが、始めてからまだ間もな

い段階)、維持期(望ましい水準での運動を、長期にわたって継続している段階)の 5段階か

ら成り立っているロ

第 3節 心理的要因に関する研究

(1)運動セルフ・ヱブイカシ一

心理的要因としては、セルフ・エフィカシーが身体活動・運動の促進に最も強い影響を

及ぼす要因の 1っと考えられている功。セルフ・エブイカシーとは、ある結果を生み出す

ために必要な行動をどの程度うまく行うことができるかという個人の確信のことであるえ

身体活動・運動との関係で言えば、個人が定期的に運動を行う場合、多様に異なる障害や

状況におかれても、逆戻りすることなくその運動を継続して行うことができる見込み感を

「運動セルフ・エヲィカシーj と呼んでいる 31)。欧米を中心としたこれまでの'ITMに基

づく身体的活動・運動の増進に関する研究では、運動行動の変容段階と運動セルフ・エブ

ィカシーとの関係、を検討した研究が多数行われている。これらの結果をまとめると、運動

セルフ・エブイカシーを測定する尺度は研究によって異なるものの、運動行動の変容段階

が後期の人ほど運動セルフ・エブイカシーを高く評価する傾向が認められている。
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(2)運動に関する意思決定のバランス

TrM では、行動の変森段階に影響を及ぼす制御可能な要肉の 1っとして「意思決定の

バランス(decisionalbalance) Jが想定されている。意思決定のバランスとは、行動を変容

することに伴う種々の思恵(pros)と負担(cons)に対する評価のバランスのことを指してお

り、目的とする行動を実行している人は、，恩恵に対する評価が負担の評価を上回ると考え

られている 100 諸外国におけるこれまでのTTMに某づく身体活動・運動の増進に関する

研究では、運動行動の変容段階と運動に関する意思決定のバランスとの関係が、職域勤労

者 22)や中高生 30)、高齢者 10)などの様々な対象者において検討されてきた。

第 4節社会的要因に関する研究

社会的要因としては、ソーシャルサポートが運動習慣に関わる重要な社会的要因の 1っ

として注目されてきた九

ソーシヤルサポートとは、 f個人を取り巻く重要な他者(家族、友人、同僚、専門家なの

から得られる有形・無形の援助j と定義され 12)、その機能から手段的サポートと情緒的サ

ポートという 2つの側面に大きく分類することができる。手段的サポートは、問題解決や

対処に役立つ情報や知識の提供、金銭的援助や手伝い・補助などの直接的な援助行動のこ

とを指す。一方、情緒的サポートには、自己価値が高まるような共感や愛情表現、信頼、

実践行動に対する評価や賞賛、激励などの内容が含まれる。

これまで、身体活動・運動とソーシヤルサポートの関係は、①成人の場合、家族や友人

から提供されたサポートを知覚することが身体活動・運動の実践にとって重要であること

②男性よりも女性の方が運動の習慣化にとって、サポートの重要性、必要性を認識してい

ることなどが明らかにされているゆロ

本研究では、運動ソーシヤルサポート、すなはち f健康の保持増進や趣味として定期的

に運動する際に、家族や友人などの自分を取り巻く身近な人々から得られる援助j につい

て検討を行う。
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第 5節環境的要因に関する研究

身体活動を推進するための環境的要因に焦点を当てた研究が欧米を中心に盛んに行われ

ている。環境は人々の行動に長期的に影響を与えるため、環境を整えることによりポピュ

レーションベースでの身体活動・運動の推進が行えると期待されている 44)。諸外国におけ

る環境的要因に関する研究から、住居密度や近隣に目的地があること、景観が良いことな

どが成人の身体活動に影響を与えているといったことが示されている的。また、日本人を

対象とした研究でも、対象者や焦点をあてている身体活動、調査している環境要因が異な

るものの、身体活動と環境要因の聞には関連があることも示されている 14)。しかし、日本

で行われた研究の対象は、成人や高齢者が主であり、調査に偏りがある。対象者の性別や

年齢などの様々な要因により影響を与える環境要因は異なることが指摘されていること

41)から、男性や女性、児童・生徒、仕事をしている者など、対象の特性に応じた身体活動

支援環境をあきらかにすることが望まれる 14)。
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第 3章研究目的

本研究では、大学生の身体活動・日々の運動に対し、心理・社会・環境的要因がどのよ

うに関連しているかを検討することを目的とする。

具体的には、個人間で生じる、①運動やスポーツの場面における継続して運動を続ける

ことができる見込み感〈運動セルフ・エフィカシー)、②運動を行うことにより得られる恩

恵や負担(運動に関する意志決定のバランス)、③周囲の家族や友人からの支援(運動ソー

シャルサポート)や④対象者の周囲の環境(環境的要因)が身体活動・日々の運動に影響

を与えるインパクトの強さを検討する。
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第 4章主要概念の定義

第 1節身体活動

身体活動とは、人が安静時よりも相応に多くエネルギーを使う営みの総称である。

運動指針 200652)において、身体活動・運動・生活活動は以下のとおりに定義されている。

① f身体活動J:安静にしている状態より多くのエネルギーを消費する全ての営みのこ

と。

② 「運動J: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。

例:ジムやフィットネスクラブで行うトレーニングやエアロピクスなど、テニス・

サッカー・パスケなどのスポーツ、余暇時間の散歩や活発な趣味など。

③ 「生活活動J:身体活動のうち、運動以外のものをいい、職業や家事活動上のものも

含む。

例:買い物・洗濯物を干す・子供と屋外で遊ぶなどの家事、通勤・営業の外回り・

階段昇降・荷物運搬・農作業・漁業活動などの仕事上の活動など。

これらの関係は、身体活動=運動+生活活動とまとめることができる。
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第 5章調査方法

第 1節調査手続き

質問紙調査法を用い、授業時間を利用し、授業前後に調査を集団で実施した。質問紙は

直接配布し、学生にはその場で回答するように求め、回答の後、直接回収を行った。

第 2節調査対象者

首都圏にある私立大学3校の大学生、合わせて 368名(男性:174名、平均年齢 20.57歳、

SD=2.14 ;女性:194名、平均年齢 20.18歳、 SD=1.84)を有効回答数とした。

第 3節調査期間

調査は以下の時期に実施した。

2014年 10月'"'"'11月

第 4節質問紙の構成

(1)対象者の属性を問う項目

性別、年齢、生年月日、学部・学科・学年、身長、体重についての質問

(2)対象者の日常牛.活に関して問う項目

1週間の勤務日数・勤務時間、 1ヵ月間での自身の趣味へ投資する金額、運動部への加

入状況についての質問

(の国際標準化身体活動質問紙短縮版(IPAQ-SV)の日本語版

身体活動に関する調査は、国際標準化身体活動質問紙の短縮版(IPAQ-SV: 

International Physical Activity Questionnaire -Sho此ぬrsion)28)の日本語版を用いた。

本尺度は、日常生活での平均的な 1週間で、歩行や中等度の身体活動、高強度の身体活動

を行っている日数および時間を全9項目によりたずねるものである。本尺度の検査信頼性

および加速度計との某準関連妥当性が確認されている。

IPAQ-SVでは週あたりの総身体活動量(時/週)を、回答より得られた高強度、中等度

強度および歩行による身体活動時間を身体活動頻度に乗じて合計することにより算出した。

ACSMlAHAガイドラインに基づき、歩行および中等度強度以上の身体活動(高強度と中

等度強度の身体活動)を含む週あたりの総身体活動が 150分以上の対象者を充足群、それ
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以外の対象者を非充足群に分類した。また、今回は自主的に行動して運動を行う者も対象

とした分析も行う為、厚牛.労働省が平成 25年同民健康栄養調査(18において運動宵慣を有

している者として分けている、運動所要量(適2回以上、運動時間 1回30分以上)を基準に、

充足群と非充足群に分類した。

(4)運動セルフ・エブイカシー尺度

運動セルフ・ヱブイカシーの測定には、岡 35)が開発した尺度を用いた。全4項目から成

り、運動実践を阻害する要因(肉体的疲労、精神的ストレス、時間のなさ、悪天候)に直面

したとしても、継続して運動を続けることができる見込み感を測定するものであり、十分

な信頼性、妥当性が確認されている。各質問に対し、 r1:まったくそう思わない--5:か

なりそう思う」の 5つから 1つを選択させる尺度で、あるo

(5)運動に関する意志決定のバランス尺度

運動に関する恩恵と負担は、運動に関する意志決定のバランス尺度 34)を用い評価した。

この尺度は恩恵と負担それぞれ 10項目から成り、恩恵は「定期的に運動すると、ぐっす

り眠ることができるjや「定期的に運動するとあまりストレスを感じないj、負担は f定期

的に運動することは、仕事(家事)の邪魔になるJや「運動すると筋肉痛になるので、日常

生活に支障をきたすjなどの項目から構成されているものであり、十分な信頼性、妥当性

が確認されている。各質問に対し， r1:全くそう思わない--5:かなりそう思う jの5つ

から 1つを選択させる尺度で、あるD

(6)運動ソーシャルサポート尺度

運動ソーシヤルサポートの測定には、板倉ら 15)が開発した全5項目から成る尺度を用い

た。対象者の周囲の家族や友人は、「運動のやり方について、アドバイスや指導をしてくれ

るjや f運動に時間を使うことを理解してくれるJ、「運動するように励ましたり、応援し

てくれるj などの項目から構成されているものであり、十分な信頼性、妥当性が確認され

ている。

(7)自分の周囲で運動習慣を有する者の有無を問う項目

対象者の近親者〈祖父・祖母・父・母・兄・弟・姉・妹・その他)で運動習慣を有してい

る者の有無と、対象者の友人に運動習慣を有している者の人数を問う質問。

(8)対象者の周囲の環境をたずねる尺度

近隣の環境的要因の調査には、 ShibataA et al 4ゆが開発した対象者の周囲の環境をた

ずねる尺度を使用した。本尺度は全 5間[1，自宅には、運動をするための用具や機器(シュ
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}ズ、万歩計、ダンベルなど)がそろっている、 2，自宅の近所には、運動するための場所

や施設(遊歩道、公開、フィットネスクラブなのがある、 3，自宅の周りには、運動しやす

い安全な環境(十分な街灯や歩道がある、交通量が少ない)が整っている、 4，自宅の近所に

は、景色を楽しみながら運動することができる場所がある、 5，自宅の近所で、運動して

いる人をよく見かける]から構成されているものであり、十分な信頼性、妥当性が確認され

ている白回答肢は、各項目に対し、これらが対象者の周囲の環境にどの程度あてはまるの

かを、 f1:全くそう思わない、 2:あまりそう思わない、 3:少しそう思う、 4:かなりそ

う思う j の 4つの中から選ぶ形式である白

第 5節倫理的配慮

本研究は、順天堂大学スポーツ健康科学研究等倫理審査会により承認を得たものである

(院 26・17)。

対象者には本研究の概要、調査による個人情報がしっかり管理されていること、質問紙

の記入は任意であること、記入開始後に、継続が困難になった場合には、いつでも質問紙

への記入を中止できることを十分に説明した。また、「調査データを研究に利用することに

同意しますかJという同意の欄の記入を求め、書面上同意したもののみを調査対象とした。

第 6節統 計処理

まず、有効回答数として得られた 368名(男性:174名、平均年齢 20.57歳、 SD=2.14;女

性:194名、平均年齢 20.18歳、 SD=1.84)について、本研究で使用した尺度の内的統合性を

確認するために、信頼性係数を算出した。 2つ目に心理的、社会的、環境的変数の相関を

見るために相関分析を行った。 3つ目に IPAQ-SV質問紙により得られた対象者の総身体

活動量によって、 ACSMJAHAガイドラインにおける推奨身体活動量の充足状況を検討し

た。 4つ自に自主的に行動して運動を行う者も対象とした分析も行う為、厚生労働省が平

成 25年国民健康栄養調査(18において運動習慣を有している者として分けている、運動所

要量(週 2回以上、運動時間 1回 30分以上)を基準に、充足状況を検討したロ最後に、変数

の影響を制御したうえで、推奨身体活動量レベルと運動脅慣での充足群と非充足群に対す

る関連要因について検討するために、身体活動状況を従属変数、心理的、社会的、環境的

変数の全てを独立変数とした強制投入法による二項ロジスティック回帰分析を用いて、オ

ッズ比と 95%信頼区間 (95%Confidence Interval: CI)を算出した。有意水準 5%未満
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で統計学的有意と判断した。統計ソフトは、 IBMSPSS/ver.19.0 J for Windowsを使用し

た。
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第6章結果

第 1節各尺度の信頼性

本研究で使用した運動セルフ・エフィカシー、運動ソーシヤルサポート、運動に関する

意思決定バランス尺度の下位尺度〈恩恵・負担)、周囲の環境をたずねる尺度の内的整合性

を確かめるために信頼性係数を算出した(表 1)。その結果、尺度全体と各下位尺度において

安定した値であったo よって、本研究の分析でこれらの尺度を用いることとした。

表1 各尺度信頼性分析

尺度 α 

運動セルフ・エフィカシー .872 
運動ソーシャルサポート .843 

運動に関する意思決定バランス尺度 .718 

恩恵 .831 
負担 .-787 

周囲の環境をたずねる尺度 .779 

第 2節心理的、社会的、環境的変数聞の相関

心理的、社会的、環境的変数間の関連性を見るために、相関分析を行った(表 2)0結果、

運動に関する負担の変数とは他の 5つの変数間に負の相関を、運動セルフ・エブイカシー、

運動ソーシャルサポート、運動に関する恩恵、周囲の環境の充足度のそれぞれの変数間に

は正の相関が見られた。結果、全ての変数間に関連性が認められた。

表2心理的、社会的、環境的変数間の相関分析の結果

運動セルフ・ 運動ソーシヤノレ 運動に関する 運動に関する 周囲の環境を
エフィカシー サポート 思恵 負担 たずねる尺度

運動セルフ・エブィカシー 1 .328林 .368林 一.387特 .369林

運動ソーシャルサポート .328梓 1 .475紳 一.124牢 .322料

運動に関する，恩恵 .368林 .475林 1 一.148特 .436林

運動に関する負担 一.387紳 一.124牢 一.148林 一.211紳

周囲の環境をたずねる尺度 .369紳 .322林 .436紳 一.211紳

本pく0.05;梓 pく0.01
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第 3節 身体活動量充足に関連する要因

対象者の属性として、 B阻に関しでも、全体で 25未満が 328名(89.1%)で 25以上が 40

名(10.9%)であり、約 9割の者が標準値である 25未満であったo また、 IPAQ-sv質問紙

により得られた身体活動量の充足状況を検討した結果、全体で充足群が 71.5%、非充足群

が 28.5%であった口

身体活動量の充足に関して、関連する要因を検討するため、二項ロジスティック回帰分

析を用いて、他の変数の影響を避けるため対象となる変数を共変量に一つずつ入れて、身

体活動の充足に関する、心理的、社会的および環境的要因を相対的に検討した(表 3)。その

結果、運動セルフ・エブイカシーが高い者(OR=1.08;95%IC=1.05-1.11)、運動ソ}シャル

サポートが高い者(OR=1.04;95%IC:1.01-1.06)、運動に関する恩恵が高い者(OR戸1.04;

95%IC:1.02・1.06)、運動に関する負担が高い者(OR=0.97;95%IC:0.94・0.99)、周囲の環

境をたずねる尺度が高い者(OR=1.02;95%IC:1.00-1.05)の全ての変数において、身体活動

量を充足することと有意に関連していた。

表3 身体活動充足群に対する各変数のオッズ比

項目
充足群 非充足群 全体

n 覧 n 部 p OR 

性別
男性 131 (75. 3) 43 (24. 7) 
女性 132 (68. 0) 62 (32.0) 

M SD M SD 

運動セルフ・エブィカシー 10. 76. 4.17 8..03 3.93 O. 001*帥 L 08. 

運動ソーシャルサポート 10.30 4.46 8.69 4.98 0.003材 1. 04 

運動に関するJ恩恵 34.60 6.49 31.96 7.50 0.001榊 1. 04 

運動に関する負担 24.17 5.73 26.30 6.97 0.006 0.97 
周囲の環境をたずねる尺度 13.28 3.40 12.49 3. 77 0.066 1. 02 
性別を調整変数とした。
共変量に独立変数を 1つずつ入れて分析を行った。
九く0.01;榊 p<0.001
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1. 01 -1. 06 
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一方、運動所要量が週 2回以上、運動時間 1回 30分以上行っている者は全体で、 39.7%、

行っていない者は 60.3%であった。そして、従属変数を定期的に運動を行うことを有して

いるかの充足状況に置き換えて再度、検討を行った(表4)。その結果、運動セルフ・エブイ

カシーが高い者(OR=1.08;95%IC:1.06・1.11)、運動ソーシャルサポートが高い者(OR=1.05;

95%IC:1.02・1.07)、運動に関する恩恵が高い者(OR=1.05;95%IC:1.02・1.07)、運動に関す

る負担が高い者(OR=0.97;95%IC:0.94・0.99)、周囲の環境をたずねる尺度が高い者

(OR=1.04; 95%IC:1.01・1.06)の全ての変数において、定期的に運動を行うことが充足する

ことと有意に関連していた。

表4 運動充足群に対する各変数のオッズ比

項目
充足群 非充足群 全体

n 覧 n 覧 OR 
性別

男性 88 (50. 6) 86 (49.4) 
女性 58 (29. 9) 136 (70. 1) 

M SD M SD 

運動セルフ・エフィカシー 11. 97 4. 13 8.67 3.85 0.001*柿 1. 08 

95覧C1

1. 06 -1. 11 
運動ソーシャルサポート 10.97 4.46 9.09 4.66 0.001*紳 1. 05 1. 02 -1. 07 
運動に関する恩恵 35.68 6.47 32.65 6.91 0.001*料 1. 05 1. 02 -1. 07 
運動に関する負担 23.33 5.72 25. 74 6.30 0.002 0.97 0.94 -0.99 
周囲の環境をたずねる尺度 13.80 3.37 12.56 3.55 0.002 1. 04 1. 01 -1. 06 
性別を調整変数とした。
共変量に独立変数を 1つずつ入れて分析を行った。
幹事p<O.OOl
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次に、有意に関連していた全ての変数を同時に共変量に投入し再度、身体活動の充足状

況を従属変数にした、二項ロジスティック回帰分析を行い検討した(表 5)。その結果、他の

変数の影響を受けても運動セルフ・エフィカシーが高い者(OR=1.06;95%IC:1.30・1.1ω は、

身体活動量を充足することと有意に関連していた。

表5 身体活動充足群に対する各変数のオッズ比

項目

運動セルフ・エフィカシー

運動ソーシヤノレサポート

運動に関する恩恵
運動に関する負担
周囲の環境をたずね石尺度
性別を調整変数とした。
、く0.05;紳 pく0.01;榊 pく0.001

記

0.001榊

0.358 
0.208 
0.269 

0.439 

全体
OR 95覧CI

1. 06 1.03 -1.10 

1. 01 0.99 -1.04 

1. 02 0.99 -1. 05 

0.99 O. 96 -1. 01 

0.99 0.96 -1. 02 

また、同じ分析で運動習慣を従属変数にした、二項ロジスティック回帰分析を行い検討

した(表 6)。その結果、他の変数の影響を受けても運動セルフ・エブイカシーが高い者

(OR=1.07; 95%IC:1.04・1.10)は、運動習慣が充足することと有意に関連していた。

表6 運動充足群に対する各変数のオッズ比

項目

運動セルフ・エフィカシー

運動ソーシャルサポート

運動に関する恩恵
運動に関する負担
周囲の環境をたずねる尺度
性別を調整変数とした。
らく0.05;柿 pく0.01;榊 pく0.001
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己
0.001榊

0.214 

0.249 
0.368 
0.916 

全体

OR 95指CI

1. 07 1. 04 -1. 10 

1. 02 O. 99 -1. 05 

1. 07 0..99 -1. 05 

0.99 0.96 -1. 01 

0.99 0.97 -1. 03 



第 7章考察

第 1節運動ソーシャルサポート

家族や友人によるソーシャルサボ}トにおける本研究の自主的に運動を行うことに関し

ての関連が認められたが、身体活動の充足度の結果については、推奨身体活動量の充足と

の関連は認められなかったo先行研究では日常牛.活中の身体活動よりも運動様式の活動が、

ソーシヤルサポートに影響することを示唆している 17)白本研究においても自主的に行う運

動では関連が見られたが、身体活動に関しては、日常生活活動が多く占めており、そのた

めソーシャルサポートとは関連しなかったものと考えられる。

また、運動行動の変容段階に対する運動ソーシヤルサポートの影響力は、効果サイズの

値からそれほど高くないことが報告帥されている。その他の先行研究 23)紛では、ソーシ

ヤルサポートは運動行動に直接的な影響を及ぼすというよりも、むしろセルフ・エブイカ

シーを通じて間接的な影響力を持つことが示唆されている。

第 2節運動に関する意思決定のバランス

心理的要因である運動に伴う恩恵および負担において、諸外国では、身体活動レベルが

高い者は、運動に対する多くの恩恵と少ない負担を認識している 4)。運動行動の変容段階

と運動に関する意思決定のバランスの関係については、運動行動の変容の初期段階(無関心

期、関心期)に属する人は運動実施に伴う負担の評価が恩恵の評価を上回り、特に無関心期

ではその傾向が顕著に見られている。一方、後期段階(準備期、実行期、維持期)に属する

人では逆の傾向が認められ、段階が進むほどJ恩恵に対する評価と負担の評価の差異が大き

くなっていると報告している。本研究では、個々で要因が行動に与える影響を検討した結

果、運動・身体活動の両方に関して思恵でも負担でも影響を与えていることが分かったo

しかし、他の変数と共に影響を見た結果では、運動・身体活動に対して恩恵も負担も直

接的な影響を与えていなかったo

身体活動に関して言えば、本研究では、 150分/適の中等度強度以上の身体活動を評価し

たところ、 7割以上の者がそれを充足しており、推奨身体活動量の実施が比較的に容易な

集団であったと考えられる。それゆえ、このような集団での 150分/週の中等度強度以上の

身体活動量という評価基準では、身体活動による恩恵および負担な体験に影響しなかった

ものと考えられる。
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運動習慣に関しでも、直接的な影響が見られなかったこととして、先行研究と同様に運

動セルフ・エブイカシーを介して影響を与えていたことが示唆される 31)。

第 3節環境的要因

日本人を対象に、週 23METs・時の身体活動基準の充足に対する環境要因を調査した先

行研究 45)の研究では、自宅にある運動用具、景観、性属地が影響を及ぼしていた。また、

Inoue et al13)の研究では、住居密度が高いこと、商店へのアクセスが良いこと、歩道があ

ることは週 150分以上歩いていることと関連し、また商店へのアクセスが良いこと、自転

車道があることは中等度以上の身体活動を週 950METs・分行っていることと関連してる

ことを明らかにしていることからも、どのような身体活動であるかによって影響を与える

環境要因は異なることが示されている。本研究の対象者の大学生は、運動も身体活動に関

しでも、学校に登校する際も徒歩や自転車などではなく公共交通機関を用いることが考え

られることから関連しなかったものと考えられる。

また、先行研究において環境的要因は多次元的に交錯してセルフ・エフィカシーを通し

運動や身体活動に影響を及ぼすことが示されている紛。

第 4節運動セルフ・エブイカシー

本研究では、諸外岡の先行研究と同様に、運動セノレフ・エフィカシーが運動や推奨身体

活動の実施に、他の要因とは異なり直接的に影響を与えていた。相関分析において全ての

変数問で関連性が認められたことから、他の変数が運動セルフ・エフィカシーを介して影

響していたのではないかと考えられる 31)。

米国では、成人を対象者とした調杏において、 1日30分、週 4日以上の中等度強度以

上の身体活動を行う者は、そうでない者と比較して、運動セルフ・エブイカシーが有意に

高いことを明らにしている紛。男女ともに日常生活活動を含めた歩行、中等度および高強

度の身体活動それぞれが、運動セルフ・エフィカシーと関連することが認められている 3)。

また、岡 31)は、運動非実施群(無関心期、関心期)は実施群(準備期、実行期、維持期)と

比べてセルフ・エフィカシーに対する評価がかなり低いこと、長期的に運動習慣を維持し

ている群匂住持期)は、不定期にしか運動を実施していない群(準備期)や定期的に運動し始め

たばかりの群(実行期)よりも有意にセルフ・エフィカシーが高いことを示唆している。

以 kのことから、高いセルフ・エブイカシーを持つほど運動や身体活動実施との関連が
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強くなることを示すものであり、本研究の大学生においても、諸外国と同様にセルフ・エ

フィカシーは運動や身体活動量の実施に関連することが示唆された。

身体活動・運動の促進にかかわるセルフ・エフィカシーを高める方法として、 Bandura2)

によると、セルフ・エフィカシーは、 1)ある課題や行動を実際に行った結果としての成功

体験の蓄積といった「遂行行動の達成J、2)自分と似た状況、同じ目標を持っている人の成

功体験、問題解決法の学習といった「代理的経験」、 3)指導者、自分と同じような属性を持

っている人による正確な評価、激励、賞賛といった「言語的説得j、4)できないという精神

的な思い込みからの解放といった「生理的・情動的状況j といった情報源を通じて、個人

が自らを高めていくものと考えられてる。
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第8章結論

本研究では、大学生の身体活動・日々の運動に対し、運動セルフ・エフィカシー・運動

に関する意思決定のバランス・運動ソーシャルサポート・対象者の周囲の環境が与えるイ

ンパクトの強さについて検討することを目的とした。その結果、結論として次のような点

が挙げられる。

1. 日々の定期的に運動することも、日常生活活動を含めた身体活動に関しでも充足す

るためには、それぞれの要因の充実を図ることが大切であったo

2. 特に、運動セルフ・エフィカシ}に関しては、日々の運動・身体活動に関して与え

る影響が大きく、重要であることが分かったo
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第9章今後の課題

今後の課題として、以下の 2点が挙げられる。

1. IPAQ-SV質問紙で推定した中等度強度以上の身体活動量および歩行量については、

自己申告であるため、不正確な推定や思い出しによるバイアスは避けられないこと

である。また、対象者の属性に関しても、より詳細な調杏を行い、身体活動に与え

るバイアスについて検討を行っていく必要がある。

2. 本研究では中等度以上の身体活動のみ検討を行っているが、歩行や運動、移動など

の人々が行う身体活動の種類によって影響する心理的要因、社会的要因、環境的要

因は異なることが指摘されている。従って、ある積類の身体活動に対し、どのよう

な心理的要因、社会的要因、環境的要因が影響を及ぼしているのかを明らかにする

ことが必要で、ある。
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要約

日頃から健康維持・増進を意識して運動している 20歳から 29歳の若者の割合は、

以前として低い状態である。運動の継続や習慣化するためには、心理的、社会的、環

境的な要因は、それぞれ重要な役割を果たしていることが考えられており、それらを

高める必要がある。しかし、これらを総合的に分析したものは無く、且つ、若者を対

象にしたものも検討が行われていなく研究が求められている。

本研究では、心理的・社会的・環境的要因の 3つの要因が大学生の身体活動・日々

の運動習慣に影響を与えるインパクトの強さを検討することを目的とした。

首都圏にある私立大学3校の大学生、合わせて 368名(男性:174名、平均年齢 20.57

歳、 SD=2.14;女性:194名、平均年齢 20.18歳、 SD=1.84)を対象に、直接回収法によ

る無記名自記式質問紙調査を行ったo 質問紙の構成は、属性、運動セルフ・エブイカ

シー尺度、運動に関する意志決定バランス尺度、運動ソ}シャルサポート尺度、対象

者の周囲の環境をたずねる尺度の項目である。

IPAQ. SV質問紙により得られた身体活動量の充足状況を検討した結果、全体で充

足群が 71.5%、非充足群が 28.5%であったo 一方、運動習慣を充足している者(運動所

要量が週 2回以上、運動時間 1回 30分以上行っている者)は、全体の 39.7%であった。

次に、身体活動量・運動習慣の充足状況を従属変数、性別を共変量とし、心理・社会・

環境的要因の変数をそれぞれ独立変数にしたロジスティック回帰分析を行ったo結果、

全ての独立変数のオッズ比は有意で、あった。最後に、これらの全ての変数を独立変数

としたロジスティック回帰分析を行ったo 結果、有意で、あった独立変数は、運動セル

フ・エフィカシーのみであり、そのオッズ比が従属変数が身体活動の充足状況の場合

は(P<O.OOl，OR=1.06; 95%IC:1.30・1.10)、運動習慣の充足状況の場合は(p<O.OOl，

OR=1.07; 95%IC:1.04・1.10)であった。

日々の定期的に運動することも、日常生活活動を含めた身体活動に関しでも充足す

るためには、それぞれの要因の充実を図ることが大切であった。特に、運動セルフ・

エブイカシーに関しては、日々の運動・身体活動に関して与える影響が大きく、重要

であることが分かつた。
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Summary 

Continuation of movement and the thing by which a psychological social 

environment-like factor plays the important role respectively to conventionalize抗are

considered， and it's necessary to raise those. But there is nothing which analyzed these 

overall and the one w hich made young people the subjectおn'talso considered， and a 

study is desired. 

1 had for my object that 3 factors of an environment-like factor consider the strength 

of the college student's body activity and the impact w hich has an inf1uence on a daily 

movement custom socially psychologically by this research. 

368 college students of 3 school private universities in the me位opolitanarea did an 

unsigned automatic recording survey by questionnaire by a collection method directly 

targeted for (man= 174 people， the 20.57 years old of average age and SD=2.14; Lady: 

194 people， the 20.18 ye紅 sold of average age and SD=1.84) all together. 

A氏erthe sufficient situation ofthe body active amount that IPAQ -SV questionnaire 

could get it w邸 considered，it's the w hole， a su鐙.cientgroup， 71. 5% and non-sufficient 

cluster were 28.5%. On the other hand， the person satisちringa movement custom (by 

the movement required amount， the person who goes for more than 30" minutes} was 

39.7% of the w hole. Next the body activity amount and the su飴cientsituation of the 

movement custom， the dependent variable and the gender were made kyouhenryou， 

and psychology and the rojisutikku regression analysis w hich made the variable of 

public opinion and the environment-like factor an autonomous variable respectively 

were performed. The result and compared with the odds of all autonomous variables 

were signi五.cant.The rojisutikku regression analysis w hich made these all variables an 

autonomous variable was performed at the end. When a result and a sig凶五.cant

autonomous variable were only movement self e:fficacy， and its odds ratio was the 

sufficient situation of(p<O.OOl， OR=1.06; 95%IC=1.30・1.10)and the movement custom 

(p<O.OOl， OR=1.07; 95%IC=1.04・1.1ωwhen a dependent variable w飴 thesu伍cient

situation of the body activity. 

It was important to plan for substantiality of the respective factors also to satisfy the 

case that every day moves periodically about body activity including daily li島 activi旬
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Since being concerned with movement self e飽cacyin particular， 1 found out that the 

inf1uence to which it's given about daily movement and body activity is big and 

important. 
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資料(質問紙)

担金 大学生命身体活動・運動に影響..1l隠す事国
柏悠太郎 順天堂大学大学院スポーツ健康範学研究科

{連絡先}〒270-1695千葉県印西市平質学聞台ト1 TEL【0476)98-1001(代表)

日本調査は『大学生の身体活動制l場響を及ぼす要因JI調する研究資料収集を目的とした質問紙調査です。質問 1....質 問 問5部構成と |l 
!Iなっております。回答じていただいた結果につきまして臥全てコンピューターlこよって統計処理されるため、個人情報が漏れることは一切ございまH
11せん。ご理解のほどよろしくお願いします。

!本調査に協力することについて同意していただけますか はい ・いいえ 4 
1 まず最初に下記の質問についてお答えください。あなた自身のことに閉して、選択肢の項目についてはあてはまるもの1つをOで囲み、また自由回述の項目

iについては()にご記入ください。

性別 所属 )学部 ( )学科( )年生

年齢 )議

11 ， ， 一一一一一一一一--- H. 

i 身長 i 門 ii-1ii -1i.i i"!1 cm i体重口口口kg

11 1週間に約何回問、働いていますか(アルバイト含む)7 1 0日 I 1""2日 1 3""4日 I 5日以上 u 
il 1聞で附輔、伽ていますか(アルパ付む)7 I 約( )時間 1: 
I1 1カ月間余暇仇喝、自身の趣味に費やす金額はどの位ですか? I 約 ( )円 li 
!I現在、運動舗に所属していますか7 (rはい』とお答えになった方は盤量盆もお願いし I ，，，，，: I ，...." I ¥ I i 、、え | はい( ) li 
11ます。)

質問1.以下の9衝の文章を臨んで、各項百にお答え中部、

《回答にあたっては以下の点にご注意下さい。》
.強い身体重量動と!ま、身体的にきついと感じるような、かなり呼吸が乱れるような活動を意味します。(倒重い荷物の運搬、ジョギング)
.申書事麿の身体活動とは、身体的にやや負担がかかり、少し怠がはずむような活動を意味しますo(例経い荷物の運徹、子供との鬼ごっこ)

以下の質問では、 1固につ告10な〈企も唱0分間 以 上 鈍lすで行う身体活動についてのみ考えて、お答え下さい.

貧問18平均的な1週間では、強い身体活動(重い荷物の運搬、自転車で坂道をよること、ジョギング、テニスのシングルスなど)を行う日は何回あります

か?

日連了一寸 日怠い{→露関.2a-"'-)

質問1b宅金い身体活動を行う日!玄、通常、 1日合計してどのくらいの時間そのような活動を行いますか?

1日 j一一-7時間 [一一一-!分

質問28平均約な1週間では、申書事麿の身体活動(軽い荷物の運徹、子供との鬼ごっこ、ゆっくり泳ぐこと、テニスのダブルス、カートを使わないゴルフな
ど〕を行う日は何回ありますか? 傘符令市ォーキシゲI企舎め主rL\1守お答麦 <t=~L\ft

j-----_...・四1

ロ遇! i百 口ない〈→質問ゐヘ〉

質問2b 申箸..の畠依活動を行ラ日lま、通常、 1日合計してどのくらいの時間そのような活動を行いますか?

1日「----j時間 i--._----1分

質問38平均約な1週間では、 10分間路上繊lすて歩〈ことは何回ありますか?ここで、歩〈とは仕事や日常生活で歩〈こと、ある場所から場所へ移動するこ

と、あるいは趣味や運動としてのウォーキング、散歩など、全てを含みます。
r---・・網・・『・1

ロ週 i !日 口ない{→質問4aへ)

寅問3bそのような自には、通常、 18合計してどのくらいの時間歩きますか?

日i-1時間 j一一一一!分

質問3c通常どのような速さで歩きますか?

ロかなり呼吸が乱れるような速さ 口少し息がはずむような速さ 口ゆったりした速さ

質問48毎日座ったり寝転んだりして過ごしている時間(仕事中、自宅で、勉強中、余暇時間など)は18合計してどのくらいありますか?すなわち、貌に向か
う、 友人とのおしゃべりをする、鶴奮をする、座る、寝転んでテレピを見る、といった全ての時聞を含みます。なお、睡眠時間!ま含めないで下さい。

1日!----i時間 j-1 分

質問4b休日には、通常、 18合計してどのくらいの時間座ったり寝転んだりして過ごしますか?

1日「ーっ 〈ウ弓に続§曹司rふる〉
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質問n.以下のような質問項目の状況でも、定期的に運動をする自信がありますか.一番考えが近い番号lこOを付けてください(1つの項目に対して1つのOを

付けてください)0 事定期的に運動する時 1回当たり Z金盆且よの運動を遭Z血且よ行うことを指します.

まったく あまり
巴ちらでもない 多少そう思う かなりそう思う

そう思わない そラ思わない

1 少し疲れている時でも、運動する自信がある。 1 2 3 4 5 

g~渋支:再4柑Jゆj争民糾柑栂!有戦(1検:挽境憐禄桝L伝1桝葬訟}湖湖鞠蝋.持ま与司時靭極静古?臥断断::.忍忌巧~~:::乞.，以;
3 忙し〈て時聞がない時でも、運動する自信があるo 1 2 3 4 5 

仇ιまL京証前記録、し勧告もミ謹副長る国働海るご シ;ソ 九円;二ピ‘ μ

質問m.運動に対するイメージについてお尋ねします。以下の項目が示す事柄について、あなたはどのように感じられたり考えますか。当てはまる番号にOを

付けてください(1つの項目に対して1つのOを付けてください)0 傘定期的に運動する司 1回当たり.2.Q盆且ょの運動を量Z血単よ行うことを指し

ます.
まったく あまり どちらとも

多少ぞラ窓ラ かなすそラ窓ラ
そう患なわない そう恩わない いえない

1 定期的に運動すると、家族や友人にもっとエネルギーを注ぐことができる 1 2 3 4 5 

;波'!~泣~l~洋津~柑J三三法:.S涜涜:渥蛍握姪;鮒噴舶捌蜘肺匝剛，;帽言謙湖連締}勘耐助匝耐:烹iま正る尚尚三込誌とどf証尚:冶仕時事榊{婚畑軍"帆事恥I榊槻里酢1;戸禍吻宅泌悼狩る吾右 心'_ ._，.. 二:.~玄‘:メμゐ九;人九守:~;~'石仁γ.;，.イ々伺1?日:1~
3 定期的に運動するとι、〈ぐ.つすりと眠ることができる 1 2 3 4 5 

;ド桜法:漕動積る棋法，舗劇民L如-が毒議秘(cþの申!特祇脅官穏紋r~三'0垣困婚義毒靖‘I'E:挙支陣菱き科料伝寝4女;三ヲ1立r沿おむ三ザ机三ふ会ふつ;コ口♂ム己μ口:工心ιι品三三官点ミヲ1にぷιι~i子川;パ;
5 定湖的に運動すると、自分自身の身体(肉体)をより好きになる 1 2 3 4 5 

;己 吟桁i漕動女毛~:;曹薫~.:撃や草友Q~;，と過;之1すψ!腸閉拘摂1告揖:tc#..~完珍F吾\!??~芳5車砂ωl、必主 Jいa九φfケ守唱沌巾巾汽汁‘三、"よ必f干νれれ口三占:三、メ
7 定期的に運動すると、身体を使う仕司.を楽にできるようになる 1 2 3 4 5 

'主ミ'.{â~~'広?と;連踊帯高俳と4唾-帳艇=返技1芳受肴毒品品似k禄~.I脅脅治;之え冶易言剣り[Lt舎簿ヰ持きを‘通種巳￥泌L尉Ei:丈￡心:;矛芯}~，~日らJぷ:::忠ごおnふ以仁ド凧
s 定期的に運動すると、あEま巨りストレスを感じない 1 2 3 4 5 

F:rô~'j元気Iミ止・4定量5曹を盛I示長孝弘議;(;ïR週抽蚕媒歩主"とiま誰じい'"汲二ヨーーザ、三、';':，，::;~ ，: ':/5可
11 定期的に運動すると、仲間づきあいが活.になる 1 2 3 4 5 

ri~，:禄期的J烹前昔辱~~:~~時崩事海原i持事 二:で認否 認山以沼九μ川ιヤ三山:ソ三;.:~:.;干i止ふ三三.~~~:と♂江乍{せ注恋旋!~七ピ:if，円「ζて~:.'己よ<::'，~ゴι.，、;日':: 弓;三己円宅乃予、2下♂ト/~:可:
1叩3 定期的な運動は、緊張感を和らげて〈れる 1 2 3 4 5 

j刈似礼明+~拾;捨定糊期的￥樽薯勘{除むむ燐品綜毒り切j担鯨φ持捧財;刀右減を梯4必間与甥裏舵正ぬ註附守柑震梢るる 主以5山;三予川災:ドぐイ三山":'.~コロ:コ三λλ;討三弘辺!.~.片川令
1筒5 定期的な遷動!はま、私の人生に対して肯定的な見遜しを立てることに役立つ 1 2 3 4 5 

;川白:J北:1尚1治b可冶実剰制制持聞材堂昂~-~:↓9郵6却矧籾r:に‘三三こご‘哲恒験争暫憐、潰漬給槌金金齢ι費が拘榔費が拘榔t吻郁噴都榊?瀞削艶餅りWす持吉る都Y芯; ι 与ヨしと江ご幻~~':~'!:.ス土た三:ごUふ汁1叩白人.川 aげ川ωιt叩三史と辺I却 干 引川 .，十 ヴ噌い一、

1η7 定期的に運動すると主やせたり仏、身体が丈夫になり仏、体カがつ< 1 2 3‘ .， 4 5 

1?併';1預示綜}示新幹時i守む吟~i:雪;:~認蕗認!守!??ザ?怜何干ヤ悦竹竹?台件宍吋!?史吟粍悶?R任尽'~í~ミミダ?eY伊:f児!?吋争狩?吟村型;:?汗翌;1汚汚!ママf?:??呼??灼問問.句均均切句均匂情‘~I~~]押吋史悶???対対?於特??桔ff令住何;?:???????叩;5j月昨!??1??
1叩9 定湖的に週還E動すると、いろいろなことを考えるための時問が増える 1 2 3 4 5 

翻:，j通勤"はあまりiこも訓練{儲)脳裏lift;(ih!âやる気:1S~凶，~.に

質問w一①.r家族や友人』と運動に関する質問です。以下の項目肉容について、自分の考えにあてはまるものにOをつけてください(1つの項目に対して1つの

Oを付けてください)。

まった〈 あまり Eちら2とも
少しそう思う かなりそう思う

そう思わない そう思わない いえない

1 ;家R族や友人iは凪まι， 運里動~.g恒号六舟~.りJ
:t三Z.ぜ￡ぜ!怯宮離長捧友友、入陪怯よ狸動i民芸跨開嵯自艇t古立主差璽解長￥政え4起t適適t一kム一仁ぺ:ワつ....‘可qマザ:?-1与日ぺ4よ3J勺;.~.:t，.主止νふ人υιJ一ゐ.....-ι三ι;三三三ふ二三乙i'j)軒5μ古よよ匂:川.'.勺守1予，.三 jト三汚ミ主孔;主';:f!~ 主ι包包~'..;:iぷ三iヨー ιゴ己主::~::. 4:えョ ~.:'~~i 
3 家族や友人l玄、運動するよ引こ励ましたり、応嫁してくれる o 1 2 3 4 

:心:N新M抗説{仁9謙頭践t令蚕求泌川1:主本;~~;訴8再示肯樹t{i噌輔幅婦三己i脅秘~#る訟~?/:句芯司主芯芯三芯:乙P忍，'，三;レ三て1存存涼目/'~:.万:予f:::'♂勺:λ ‘弘 ご涜、守之九ιご沈ご
5 1家震s銭矢や友人lはま、運動することについて、lぼまめたり評価して〈れる o 1 2 3 4 

質問Wー②.あなたの家族で運動をしている人!まいますか? rlまい』とお答えになった方は、具体的に互主主主もお答えください(複数回答可)。

1まい I 祖父・祖母・ 父 ・ 母 ・ 兄 ・ 第 ・ 姉 ・ 抹 ・ そ の 他 〈

いいえ

質問wー③.あなたの周りの友人で運動をしている人1まいますか? rはいJとお答えになった方は、ム盆もお答えください。

はい 約( )人

いいえ

質問V.ご盲貨の軍翼自に筒する燭固にある環境についてお専ねします一以下の項目肉容について、あて1ままるものにOをつftて〈ださt;'(1つの項目に対Lて1
つのOを付けてください)。

全く あまり
そう思わない そう思わない

1 自分の周囲に、運動するための用具や織器(シューズ、万歩計、ダンベルなど):が

そろつている

:口 白自誠街属菌i苧彊動する詫め;沖ゆ靖爵掛柑自甑眠E正ι.~ ，(池{遊器遭誌誌訟t，ふ公.圃園;フイ命vドネス初奇ラ坊7怒房尚尚j'川J 二 I昨汗V子 片hペJ止ι、
{礼汚次iス里ミい;が高的峨骨斉il~~~.川九己引川川マ令句行花?~~戸バ介二誌寸どCと:コ記;~~~己:
2 自分の周圃に、運動しやすい安金な環犠<+分な街灯や歩道がある、交通量が少な

い)が聖書っている

5主以以悦絞:民民括ι副記両~;:::遁:抵抵悦再梯梯晴車胸刷胸;困曾輸明曾酌~廷込i~ιミζi♂置酷色慢主啓季均械長掛.貢損奇=去錯重喧曾:弱省噸前5鞠7三:1;;l:;よぷ::3~'滋 ιι~~.::;玖日日;万三?三:三とlij;さj

2 

"2" 

少しそう思う かなりそう思う

4 

3 ヰ

5 自分の周画に、運動している人をよ〈克かける 1 2 3 4 

質問熔以土宮司f. ご也カ."1J1~うござい."怠.
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