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研究成果の概要（和文）：　本研究では、大学生を対象に運動部活動の継続的な実施が精神的健康に及ぼす影響
について、大学1年次より3年間にわたり縦断的に検討した。その結果、ストレス対処能力（SOC）においては有
意な交互作用が認められ、大学2年次ならびに3年次において運動部活動を行っている学生（運動群）は運動部活
動を行っていない学生（非運動群）と比べ有意に点数が高かった。また、精神的健康度（GHQ-12）、抑うつ
（CES-DならびにK6）では交互作用はみられなかったが、大学3年間にわたり運動群の方が非運動群よりも有意に
点数が低かった。運動部活動の継続的な実施は、精神的健康度を良好に保つことに有益であることが示された。

研究成果の概要（英文）：  The present study aimed to investigate the influence of psychological 
well-being that consecutive enforcement of extracurricular sports activities (ESA) for three years 
in university students. As a result, significant interaction was accepted in Sense of Coherence 
(SOC), and ESA participants had significant high score than non-participants in second and third 
grade. Whereas, index of the other psychological well-being (GHQ-12, CES-D and K6) had no 
significant interaction. However, ESA participants had significant low score than non-participants 
over three years. Consecutive enforcement of ESA could be beneficial to psychological well-being 
among university students.
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１．研究開始当初の背景 

精神的健康の維持・改善は国民にとって重
要な健康課題であるが、それは大学生におい
ても同様である。運動が精神的健康に効果的
であることが多くの研究で明らかにされつ
つあり、我々も運動習慣のない大学生を対象
に、1 回 60 分の有酸素運動を週 1～2 回、約
4 ヶ月間実施した結果、精神的健康の改善に
効果的であることを報告している（Gondoh et 
al. 2009）。 
大学生における主な運動・スポーツの実施

機会は運動・スポーツ系の課外活動や体育の
授業であると思われる。しかし、大学生の課
外での運動・スポーツの活動率は中高生と比
べ半数以下まで減少することが報告されて
いる（日本私立大学連盟. 2011、ベネッセ教
育総合研究所. 2013）。さらに、体育の授業
は中学・高校では必修科目で、どの学年にお
いても週 2～3 回行われるが、大学では週１
回、1 年生のみ履修などの場合が多く、必修
科目でない大学も多く存在する。これらに鑑
みると、大学では中学・高校までと比して運
動・スポーツの活動率の著しい減少が推察さ
れ、精神的健康の悪化を招く恐れも考えられ
る。一方、運動・スポーツ系の課外活動に参
加している学生は運動を継続的に行ってい
ることから、当該活動に参加していない学生
に比べ、精神的健康が良好である可能性が考
えられる。 
 

２．研究の目的 

本研究では、大学生における運動部活動
の継続的な実施が、精神的健康に及ぼす影
響について、運動部に所属している学生と
運動部や運動系サークルに所属していない
学生を比較し、検討することを目的とする。
横断的検討に留まらず、大学 1 年次～3 年
次にわたる 2年間の追跡調査をし縦断的検
討を行うことで、精神的健康の維持・改善
に運動部活動の継続的な実施が効果的であ
るかどうかを探る。 

 

３．研究の方法 

（１）被験者 

 首都圏にある国立総合大学に在籍する1年
生を対象に、研究の概要を記載したチラシを
大学構内に掲示し、体育会運動部に所属し習
慣的に運動を行っている学生、もしくは体育
会運動部や運動系サークルに所属せず、体育
授業以外で習慣的な運動を行っていない学
生を被験者として募った。その結果、募集に
応じ参加の意思を示した運動部に所属する
学生 37 名（運動群：男性 24 名・女性 13 名）、
運動部に所属していない学生 37 名（非運動
群：男性 24 名・女性 13 名）の計 74 名を本
研究の被験者とした。各被験者に対し本研究
の目的および危険性について説明し、同意書

をもって本研究への参加の承諾を得た。なお、
本研究は公益財団法人明治安田厚生事業団
倫理審査委員会の承認を得た（承認番号：
26002）。 
 

（２）測定項目 

 被験者に対し、20 歳～64 歳対象の文部科
学省新体力テスト（握力、上体起こし、長座
体前屈、反復横とび、立ち幅とび、持久走（急
歩もしくは 20m シャトルラン）の計 6種目）
を実施し、項目別得点表により記録を採点し
て評価した。なお、持久走のみ自転車エルゴ
メータを用いた最大下運動負荷試験を行い、
心拍数と最大酸素摂取量の関係から推定最
大心拍数（220－年齢）における最大酸素摂
取量を計算によって推定し、20m シャトルラ
ンの最大酸素摂取量推定表に照らし合わせ
て得点を算出した。 
 精神的健康度は、質問紙を用いて評価した。
本研究で用いた質問紙は、GHQ精神健康調査票
12 項 目 版  (The General Health 
Questionnaire-12; GHQ12)、抑うつ状態自己
評価尺度 (The Center for Epidemiologic 
Studies Depression Scale; CES-D)、気分・
不 安 障 害 調 査 票 (Kessler 6-item 
psychological distress scale; K6)、ストレ
ス対処能力(Sense of Coherence; SOC）であ
った。GHQ12、CES-D、K6は点数の低い方が良
好であるとされ、SOCは点数の高い方が良好で
あるとされている。 
また、身体活動量は、国際標準化身体活

動 量 質 問 票 （ International Physical 
Activity Questionnaire; IPAQ）Short ver. 
日本語版を用いて評価した。 
 さらに、ストレスの指標として唾液を採取
し唾液コルチゾールを測定した。 
 なお、本研究の3年目に研究代表者が異動と
なったため、体力テストおよび唾液採取の実
施ができなくなったことから、最終年度は質
問紙調査のみの実施となった。 
運動群と非運動群の比較には、多変量分散

分析を用いた。共変量に性別、経済状況、同
居の有無、中高での運動部活動経験の有無を
投入し、調整した。なお統計的検定の有意水
準は危険率5％未満（P < 0.05）とした。 
 

４．研究成果 

研究初年度、被験者は 74 名であったが、2
年目ならびに 3年目において、参加の意思を
示さなかった者や運動部活動を辞めた者、運
動を始めた者、その他本研究の調査を行う上
で必要な回答項目において、未回答などデー
タに欠損がある者がいたため、2年目は 68 名
（運動群 35 名、非運動群 33 名）、3 年目は
49 名（運動群 24 名、非運動群 25 名）での調
査・測定となった。 
 体力テストの結果、交互作用は認められず、
1 年次、2 年次ともに運動群の方が非運動群
よりも有意に点数が高かった。 



 精神的健康度の指標においては、SOC に
おいて有意な交互作用が認められ、2 年次
ならびに 3年次において運動群は非運動群
と比べ SOC の点数は高く、ストレス対処能
力が高いことがわかった（図 1）。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

図 1. SOC の変化（n=49） 
 
 
他の精神的健康度の指標とした GHQ-12、

CES-D、K6 では交互作用はみられなかった。
しかし、GHQ-12、CES-D、K6 の各指標とも、
大学3年間にわたり運動群の方が非運動群よ
りも有意に点数が低く、精神的健康度が良好
であった。 
また、身体活動量においても交互作用は認

められず、運動群の総活動量は非運動群と比
較して 3年間にわたり有意に多かった。 
一方、ストレスの指標とした唾液コルチゾ

ールについては有意な交互作用が認められ、
1 年次は運動群と非運動群で有意な差は認め
られなかった。しかし、非運動群は 2年次に
有意に上昇し、運動群との間にも有意差が認
められた。この結果より、運動群はストレス
が抑制されている可能性が示唆された（図 2）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
図 2. コルチゾールの変化（n=68） 

 
 
以上より、大学生における運動部活動の継

続的な実施は、精神的健康度を良好に保つこ
とに有益であることが示され、特にストレス
に対してポジティブな効果をもたらすこと
が明らかになった。 
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