
科学研究費助成事業　　研究成果報告書

様　式　Ｃ－１９、Ｆ－１９、Ｚ－１９ （共通）

機関番号：

研究種目：

課題番号：

研究課題名（和文）

研究代表者

研究課題名（英文）

交付決定額（研究期間全体）：（直接経費）

１６４０１

若手研究(B)

2015～2013

運動初心者のニーズとフィットネス理論に基づく中高年向け健康運動プログラムの開発

The development of a health fitness program for middle-aged and older adults based 
on needs of exercise beginners and fitness theories

９０６３２５８９研究者番号：

常行　泰子（TSUNEYUKI, YASUKO）

高知大学・教育研究部人文社会科学系教育学部門・講師

研究期間：

２５８７０４９０

平成 年 月 日現在２８   ６ １３

円     3,200,000

研究成果の概要（和文）：本研究では，健康づくりの一環としてなされる運動実施に着目し，中高年者のニーズを明ら
かにした上で，フィットネス理論に基づく健康運動プログラムを開発した。アクションリサーチが行われ、関心期ステ
ージにある中高年の男女1000名を対象にニーズ調査が実施された。病気や障害を防ぐニーズが最も多く、トライアンギ
ュレーションを踏まえてプログラムが開発された。中高年の健康と仲間づくりに有効なプログラムが構築され、健康運
動を促進させる事業に活用できる可能性が示唆された.

研究成果の概要（英文）：This study investigated needs for exercise and sport of the old and middle-aged 
people who belong to low exercise stage, and developed the health exercise program based on fitness 
theories.Action research and survey were conducted using interview and questionnaire. Data was collected 
from a sample of 1000 people who are the old and middle-aged people belonging to the stage of 
contemplation.The needs for preventing diseases and disorders were the highest. The program was developed 
based on method of triangulation.The effective exercise and sport program to keep health and to make 
friends for the old and middle-aged people was developed.It was indicated that the program can promote 
health exercise projects.

研究分野： スポーツ社会学、ダンス・フィットネス
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１．研究開始当初の背景 
近年の身体活動増進に関する研究領域に

おいては、ライフステージや性差、運動・ス
ポーツ実施の行動変容ステージ（以下、運動
ステージとする）などに応じた支援の有効性
が 示 唆 さ れ て い る （ Prochaska and 
DiClemente, 1983；Marcus et al., 2003；岡, 
2003；財団法人笹川スポーツ財団, 2010；常
行, 2011；厚生労働省, 2012）竹中（2002）
は、グループごとにセグメント（区分）され
た運動環境が効果的であることを報告して
いるが、運動を開始してから 6 ヵ月以内にお
よそ半数の人々が運動を止めてしまうのが
現状である（USDHHS, 1996）。運動初心者
や長期間運動を休止していた者が運動を採
択し、少なくとも 6 ヵ月以上継続できるよう
になるまでの期間における調査・分析が今後
の重要な研究課題である。現在のヘルスプロ
モーション領域においては、対象者の行動変
容ステージに応じた保健指導が進められて
いる。運動ステージは、対象者の運動・スポ
ーツ実施レベルを無関心期・関心期・準備
期・実行期・維持期の 5 段階に分ける。それ
ぞれの運動ステージに応じた介入方策はい
くつかみられるものの、欧米人を対象とした
研究を主な基盤としており、「運動」といっ
た抽象的な概念枠組みであることから、現実
的に対象者の行動変容が促された成果は現
段階で顕著に示されていない（健康日本 21
中間報告、2011）。ウォーキングなど従来の
運動「種目」に着目してなされた調査研究も
いくつかみられるが、運動ステージが低い
人々の健康運動プログラムに対するニーズ
を出発点とした応用研究は現段階でみられ
ない。さらに、運動ステージの中でも「運動・
スポーツを現在行っていないが今後 6ヵ月以
内に開始する予定」である関心期ステージの
ニーズを明らかにすることは、今後の戦略的
なヘルスプロモーションに貢献する貴重な
資料となる。 
中高年者のニーズ調査については、財団法

人健康・体力づくり事業財団（2008）、笹川
スポーツ財団（2009）などが実施したい種目
や志向、ライフスタイルなどについて調査し
ている。今後は、運動の目的やプログラムに
対する結果予期、運動する場所・時間、ソー
シャルサポート、RPE など、実際の運動プロ
グラム作成に必要とされる具体的な情報を
明らかにする必要がある。単なる「種目」に
関するニーズ調査ではなく、健康づくりに求
められる運動の「要素」を明らかにする点が、
従来の研究蓄積でみられなかった本研究の

一番の狙いである。これまでに安全性の高い
エアロビックダンスの動きを分析し、健康づ
くりの観点から運動・スポーツ実施を促進さ
せる要因についての研究を行ってきた（常行, 
2005、2006；常行ら, 2011）。さらに、1998
年から 2012 年まで、大手フィットネスクラ
ブや大学、整骨院等でフィットネス理論に基
づくエクササイズを数多く実践し、健康づく
りのための安全性やエビデンスを重視した
プログラムを展開してきた。これらの研究知
見と豊富なフィットネス指導経験を踏まえ、
関心期ステージの中高年者を対象としたニ
ーズ調査に基づく新たな健康運動プログラ
ムの開発を進める。 
 
２．研究の目的 
本研究では、健康づくりの一環としてなさ

れる運動実施に着目し、運動ステージが低い
中高年者のニーズを明らかにした上で、フィ
ットネス理論に基づく健康運動プログラム
を開発することを目的とした。  
 
３．研究の方法 
本研究では、現在運動・スポーツをしてい

ないが、今後 6ヵ月以内に運動を始めようと
思っている 60 歳以上の関心期ステージにあ
る中高年者を対象に、ヒアリング 20 名と質
問紙調査 500 名を実施し、健康運動プログラ
ム作成に必要なニーズを明らかにする。質問
項目は、運動処方に必要となる項目(運動の
種類・強度・頻度・1 回あたりの運動時間)、
運動の目的、要素、場所、ソーシャルサポー
ト等から構成する。 
質問紙は、財団法人健康・体力づくり事業

財団（2008）とヒアリング調査結果を参考に
項目を設定する。健康運動指導士、インスト
ラクター、トレーナー、理学療法士など運動
指導の専門家によるトライアンギュレーシ
ョンを踏まえてプログラムを作成、実施する。  
プログラム評価については、受講者へのヒ

アリング 30 名から質的データを収集し、セ
ルフエフィカシー、プログラムに対する満足
感などの心理的効果と、ソーシャルサポート、
ソーシャルネットワークからなる社会的効
果について検証する。 
得られた研究成果は、学会発表及び論文を

通じて学術的貢献を行う。また、フィットネ
スに関する講習会・セミナーなどを開催し、
第一線で働く多くの運動指導者と本研究の
内容及び成果についてリアルタイムで情報
交換し、現場の運動プログラムに反映するこ
とが可能である。 



４．研究成果 
中高年者のニーズを質的かつ量的に分析

し、フィットネス理論に基づく健康運動プロ
グラムを開発した結果、中高齢者の健康と仲
間づくりに有効なプログラムが構築され、健
康運動を促進させる事業に活用できること
が実証された. 
（1）アクションリサーチの手法を用いたプ
ログラム構築 
アクションリサーチの手法を用いて中高

年を対象としたフィットネス教室を展開し
た。グループインタビュー、個人面接による
インタビュー、参与観察、質問紙調査を踏ま
え、2013 年 8 月から 2015 年 2 月にかけてデ
ータが収集された。主要な結果は、次のとお
りである。①受講者の平均人数は 5.2 名から
18 名に増加した。さらに、累積受講者数は
703 名(男性 4 名、女性 699 名)となった。②
プログラム内容や展開方法は、受講者のニー
ズにより変化した。③運動初心者のニーズは、
「楽しさ」「リラックス」「仲間」「健康」「指
導者」「情報」「料金」のキーワードに含まれ
た。研究成果の一部については、身体運動文
化学会関西支部が発行する査読付き学術誌
「身体運動文化論攷第14号」に掲載された。 
さらに、高知県下にある運動・スポーツ施

設6ヶ所においてトレーナー及びスタッフ20
名が来館者を対象にヒアリングを行い、収集
された情報を基にプログラム内容及び展開
方法を修正した。運動・スポーツ指導者や施
設マネジメント担当者を対象とした高知県
体育協会主催の講演会を始め、高知県教育委
員会及び高知市教育委員会と連携・協働し、
各種セミナーや講習会を精力的に行った。 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

（2）中高年の男女 1000 名を対象としたニー
ズ調査 
インターネットのモニター会社に登録し

ている 60-69 歳の男女 1000 名を対象に質問
紙調査を行い、分析・検討した。運動・スポ
ーツに期待する要素としては、「防ぐ」が最
も多く、「保つ」「整える」痩せる」等のキー
ワードが示唆され、病気・怪我等の予防や改
善、さらに体型維持や体調を重視する傾向が
みられた。運動・スポーツに期待する効果と
しては、「筋力の維持・向上」「持久力の維持・
向上」「バランス機能の維持・向上」といっ
た身体的効果に対しての期待が強く示され
た。運動・スポーツ実施におけるニーズは、
病気や怪我等の予防・改善に加え、アンチエ
イジング効果や心身の体調を重視する傾向
が示されていることが明らかにされた。特に、
運動初心者に対する運動のマーケティング
では筋力・持久力などのトレーニング効果を
ブランディングして伝達する必要性が示唆
され、審査付きの学会発表で多くの質疑応答
がなされた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
（3）プログラムの応用 
最終年度においてはプログラムをさらに

精選し、体験イベント及び地元新聞社（県内
シェア 86.5%）と連携・協働した地域住民向
けニュースポーツ実践の機会にも研究成果
を応用した。住民の評判も非常に良く、新聞



や季刊誌等で報道されるなど、一般市民の運
動・スポーツ活動の促進に貢献した。日本ス
ポーツ社会学会、四国活性化プロジェクトを
始めとする学会とフォーラムにおいて本研
究に関連する内容を発表し、各種メディアに
て報道がなされた。大学における体験イベン
ト参加者を対象とした質問紙調査の結果、参
加者の 33.4%は 60 歳代と 70 歳代の中高年で
あったが、残りは 10 歳代から 50 歳代までの
若年を含む世代であり、本プログラムが幅広
い世代の運動・スポーツ活動を促進させる要
素を包含する可能性が示唆された。参加者の
91.3%が「とても楽しかった」「まあ楽しかっ
た」と回答しており、中高齢者のニーズはス
ポーツプログラムにおける楽しさの要素に
応用可能な点が実証された。フィットネスク
ラブや民間企業にも導入されたが、今後の普
及・発展に関しては人員や経費等の問題をク
リアすることが必要であると考えられる。 
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