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平成18年の７月に厚生労働省から, 新しい運動

基準・運動指針普及定着ガイドとして, 健康づく

りのための運動基準2006―身体活動・運動・体力―

と健康づくりのための運動指針2006 (エクササイ

ズガイド2006) が発表された. その運動基準の内

容は, ｢身体活動を主体として健康づくりをする

人は, 毎日8�000～10�000歩の歩行を目安とし,
運動を主体とする人では, ジョギングやテニスを

毎週約35分間, 速歩では１時間の実施が目安｣ と

なっている. 速歩を週に１回30分×２回行うと仮

定すると, 国民健康・栄養調査における運動習慣

のある者 (１回30分以上の運動を週２日以上実施

し, １年以上継続している者) に相当する. 運動

習慣のある者は, 平成17年の調査によると, 男性

30�7％, 女性28�2％となっており, およそ７割の
国民が運動基準に達しないことになる. 20代に限

ると, 男性18�5％, 女性14�6％と30代に次いで低
い割合となっている.

さらに, 平成17年度の体力・運動能力調査 (文

部科学省) によると, ｢12～17歳の基礎的運動能

力 (｢50メートル走｣, ｢持久走｣, ｢ハンドボール

投げ｣) について, 20年前と現在を比較すると,

全体的に男女ともに20年前に比べ低下傾向を示し,

なかでも持久走の低下が顕著である｣ としている.

また, 精神状態に目を向けてみると, 大学生を対

象とした研究で, コミュニケーションスキルの低

い学生や, 対人緊張の不安を抱えた学生が増加し

ていることが報告されている７). このようなソー

シャルスキルの不足は, 抑うつや孤独感を予測す

るため８), さまざまな方法での改善が必要となっ

ている.

そこで, 上記のような体力的, 精神的な問題の

改善策として運動・スポーツ活動が挙げられる.

運動の効果については, 体力づくりのような身体

的側面だけでなく, 団体活動によるコミュニケー

ションスキルの向上や友人の獲得などの社会的側

面, 運動実施による満足感や充実感, 役割遂行の

達成感のような心理的側面においても効果が期待

される.

もはや一般常識といっても過言ではないほど,

運動をすれば健康を獲得できるということは, ほ

とんどの人間において周知の事実である. では,

なぜ行動をおこさないのだろうか. 実際に知識が

あって理解していても, 行動なしでは健康という

目標は達成できない. そこで, 現在の健康教育に

おいて, 行動変容というのがひとつのキーワード

になってきている. 換言すれば, いかに行動を望

ましい方向に変化させるかが鍵となっている. 行

動科学に基づく行動変容技法は, 運動だけでなく,

喫煙や食事, 飲酒など多岐にわたって健康行動の

改善に用いられており, その有用性が報告されて

いる. 中でも, トランスセオレティカル・モデル

(������ �� ���������������� ������以下���)10)11) は行動変容を促進させるために有効な
介入法として用いられ, さまざまな分野で有効性

が実証されてきている12). ���には, 運動自己
効力感を高めたり３)９), 意思決定のバランスが良

くなることで行動変容が促進されるという基本的

な考え方がある. ���を応用した研究では, 主
に中高齢者を対象としたものが多く, 大学生を対

象とした研究は少ない１)16). 特に, 日本国内に限っ

ては十分とはいえない.

さらに, 大学生には, 主婦や社会人や高齢者な

どと異なり, 勉強や部活動 (サークル), アルバ

イト, 友人との時間など, 日常生活において, 行

動の選択肢が多い期間といえる. その中で, 運動

行動の変容ステージと関連する要因として, 運動

自己効力感や意思決定バランスの他に, ｢日常生

活の様々な時間の中で､ 運動を行う時間の優先順

位はどの位置にあるのか｣ が挙げられよう. 運動

する自信があるかないか, もしくは運動の恩恵と

負荷がどうなっているかの他に, 運動以外に ｢や

るべきこと｣, ｢やらないといけないこと｣, ｢やり

たいこと｣ などを踏まえた生活の優先順位を知る

必要がある. つまり, ｢大学生の日常生活におい

て優先される時間は何なのか｣ を把握するととも

に, ｢定期的な運動の時間の対抗要因 (阻害要因)

となっている時間は何か｣ を明らかにすることが
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より効果的な介入方法への手がかりになると思わ

れる５�６).
そこで, 本研究では大学生を対象として運動行

動変容ステージとそれに関連する要因である運動

自己効力感と意思決定バランス, また, 関連する

と思われる日常生活の優先順位との関係性を明ら

かにすることを目的とした.��� �
１. 対象者

本研究の対象は, �県�大学で平成19年度後
期に開講された ｢生涯スポーツ演習Ⅱ (必修科目,

２単位)｣ を受講した１年生であり, ８クラスの

計313人 (男性184人, 女性129人) とした.

２. 調査時期

2007年９月から開始された後期授業の１回目に

おいてアンケート調査を行った. なお, 調査前に

回答への同意を得られた者のみ実施した. また,

回答の内容は授業評価に一切影響を及ぼさないこ

とを調査票の中に明記した.

３. 調査内容

調査内容は個人的属性, 運動・スポーツ経験の

年数 (以下, 運動経験年数), 運動行動変容ステー

ジ及び運動行動変容ステージに関連すると推定さ

れる要因 (以下, 運動行動変容関連要因) とした.

運動行動変容関連要因としては, ���の ｢運動

自己効力感｣ と ｢意思決定バランス｣, ｢日常生活

の優先順位｣ について調査を行った.

４. 測定尺度

１) 個人的属性

性, 年齢, 運動経験年数を調査項目とした.

２) 運動行動変容ステージ

運動行動変容ステージ尺度は, 岡１�２) が作成し
た運動行動の変容段階尺度を一部修正して用いた

(資料１). ① ｢無関心期｣ は �私は現在, 運動を
していない. また, これから先もするつもりはな

い.�, ② ｢関心期｣ は �私は現在, 運動をしてい
ない. しかし, 近い将来 (３ヶ月以内) に始めよ

うと思っている.�, ③ ｢準備期｣ は �私は現在,
運動をしている. しかし, 定期的ではない.�, ④
｢実行期｣ は �私は現在, 定期的に運動をしてい
る. しかし, 始めてから３ヶ月以内である.�, ⑤
｢維持期｣ は �私は現在, 定期的に運動をしてい
る. また, ３ヶ月以上継続している. �として説
明され, そのうち該当する１つを選択させた. こ

こでいう定期的な運動とは, ｢週３回以上, 運動

実施時間が１回20分以上｣ と定義した. 修正箇所

として, 本来は ｢６ヶ月｣ のところを ｢３ヶ月｣

に変更した. 今後の研究として, 授業期間内での

効果をみるために, 半期の授業期間である３ヶ月

とした.

３) 運動自己効力感

運動自己効力感とは運動に対する自己効力感の

ことであるが, 尺度は岡３) が作成した運動行動

の変容段階と関連のある質問項目を使用した (資

料２). 各質問項目に対して ｢かなりそう思う

(５点)｣, ｢ややそう思う (４点)｣, ｢どちらとも

いえない (３点)｣, ｢あまりそう思わない (２点)｣,

｢まったくそう思わない (１点)｣ の５段階のいず

大学生の運動行動変容のステージに関連する要因 (中山・他)

( 3 )

― 139 ―

資料１. 運動行動変容ステージ
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れかを選択させ, 合計点を算出した. 合計点の範

囲は４点―20点である.

４) 意思決定バランス

意思決定バランスは, 岡ら４) が作成した運動

に対する意思決定のバランス尺度を用いた (資料

３,４). この尺度は, 運動を実際に行動に移すこ

とに対する恩恵と負荷の知覚を調査する内容になっ

ており, 恩恵10項目, 負荷10項目からなっている.

回答のカテゴリーは運動自己効力感と同様に5段

階からの選択形式になっている. 合計点の範囲は

それぞれ10点―50点である.

５) 日常生活の優先順位

紅林ら (2003) の研究によると, 大学生の現在

の生活で中心になっているものが何かを確認した

結果, １位 ｢大学の授業｣, ２位 ｢アルバイト｣,

３位 ｢クラブやサークル活動｣, ４位 ｢友人たち

と過ごすこと｣, ５位 ｢家でごろごろしているこ

と｣, ６位 ｢恋人と過ごすこと｣, ７位 ｢個人的な

趣味の活動｣ となっている13). この結果を基に,

語句を改変し, 足りないと思われる ｢睡眠｣ と

｢家族との時間｣ を追加し, 選択項目を作成した

(資料５). また, 日常生活の時間をさらに精査す

ることを目的とし, ｢その他｣ の項目を設けた.

回答方法は, その他を含め10項目の中から, 優先

順位の高い５項目を選択させた. なお, 結果では

その他の項目を除いて処理することとする.

５. 分析方法

性別と運動行動のステージ分布, 日常生活の優

先順位との関連については��検定を用いた. そ
の後, 有意な関連が認められた場合には, 期待値

と実際の頻度の差 (残差) に期待値の絶対的大き

さ及び残差の分散を考慮した調整残差を求めるこ

とにより具体的な関連性を明らかにした. この調

整残差は, 正規分布することが知られており, こ

の特性を活かして, 具体的にどこの頻度が多いか,

( 4 )
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資料２. 運動自己効力感

1��������	
��
���������

2�����������	
�����������

3����������	
��
���������

4���� ��!���	
��
���������

��������	
��
��������	
��


�����������
�������	�
��������	�

資料３. 運動の恩恵
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少ないかを明らかにすることができる. つまり,

絶対値としてどこが多いか少ないかではなく, ス

テージごとの相対的な頻度の差を分析することを

ねらいとする.

また, 運動行動変容のステージと運動経験, 運

動自己効力感, 意思決定バランス (恩恵と負荷)

との関係については, 運動行動変容ステージ別の

各平均得点について, 一元配置の分散分析と����������の多重比較を行った. 分析には����11�0�を用いた.��� �
１. 個人的属性

分析対象者の個人的属性を表１に示す. 年齢と

運動経験年数については�検定を行った結果, 年
齢には有意差はみられなかったが, 運動経験に関

しては, 男性の方が女性よりも有意に経験年数が

長かった (��0�05).
２. 運動行動変容ステージの分布

運動行動変容ステージの分布を表２に示す. 男

性では, ｢無関心期｣ 16�8％, ｢関心期｣ 13�0％,
｢準備期｣ 30�4％, ｢実行期｣ 5�4％, ｢維持期｣ 34�2
％であり, 女性では, ｢無関心期｣ 45�7％, ｢関心
期｣ 14�7％, ｢準備期｣ 17�8％, ｢実行期｣ 3�1％,
｢維持期｣ 18�6％だった. 男女を合わせた全体で
は, ｢無関心期｣ 28�8％, ｢関心期｣ 13�7％, ｢準
備期｣ 25�2％, ｢実行期｣ 4�5％, ｢維持期｣ 27�8％
だった. また, ��検定の結果, 女性のほうに
｢無関心期｣ が多く, 男性のほうに ｢維持期｣ が

多いという, 有意な性差が認められた (��0�01).
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３. 運動行動変容ステージとその関連要因

男性と女性, 男女合わせた全体の運動行動変容

ステージとその構成概念尺度得点の平均点につい

て, ����������の多重比較の結果を表３に示す.
１) 運動経験年数

運動経験年数については, 男性のみ, または女

性のみでは有意差が認められなかったが, 男女を

合わせた全体で, ｢無関心期｣ は ｢準備期｣ およ

び ｢維持期｣ よりも有意に年数が少なかった (��0�05).
２) 運動自己効力感

運動自己効力感については, 女性において,

｢無関心期｣ よりも ｢維持期｣ の方が１％水準で

有意に高かった. さらに, ｢関心期｣ および ｢準

備期｣ よりも５％水準で ｢維持期｣ の方が有意に

高かった. また, 男女を合わせた全体では, １％

水準で ｢無関心期｣ よりも ｢準備期｣ および｢維

持期｣ のほうが, ５％水準で ｢関心期｣ および

｢実行期｣ よりも ｢維持期｣ のほうが有意に高かっ

た.

３) 意思決定バランス

恩恵得点においては, 男性で, ｢無関心期｣ よ

りも ｢実行期｣ の方が有意に高く (��0�05), 男
( 6 )
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表１. 対象者の個人的属性

� � ���

� � ��� 19.0 ± 1.1 19.1 ± 1.2 18.8 ± 0.8 n.s.

�	
��� ��� 6.7 ± 4.4 7.6 ± 4.1 5.4 ± 4.5 p<0.01

�


313 184 129

�� �


表２. 運動行動変容ステージの分布

� � 31 (16.8) 24 (13.0) 56 (30.4) 10 (5.4) 63 (34.2) 184 (100)

� � 59 (45.7) 19 (14.7) 23 (17.8) 4 (3.1) 24 (18.6) 129 (100)

� � 90 (28.8) 43 (13.7) 79 (25.2) 14 (4.5) 87 (27.8) 313 (100)

���	
�

n (%)

��� 
��
�

����������

�	
�

表３. 運動行動変容ステージとその構成概念尺度得点の関係

�� 6.2 ± 3.8 7.8 ± 4.0 7.7 ± 4.0 6.3 ± 5.0 8.4 ± 4.1

�� 4.4 ± 4.2 4.5 ± 4.5 6.9 ± 4.5 3.9 ± 2.2 7.2 ± 4.8

�� 5.0 ± 4.2 6.3 ± 4.5 7.5 ± 4.2 5.6 ± 4.4 8.1 ± 4.3 *��<�&�

�� 12.5 ± 4.5 13.1 ± 3.9 13.2 ± 4.3 10.8 ± 4.3 14.3 ± 3.6

�� 9.8 ± 3.8 10.9 ± 3.0 11.4 ± 3.9 12.0 ± 5.6 14.5 ± 3.7 **��<�, *�&�<�

�� 10.7 ± 4.2 12.1 ± 3.6 12.7 ± 4.2 11.1 ± 4.5 14.4 ± 3.6 *��<�&��*�&�<�

�� �� 33.2 ± 6.3 36.4 ± 5.1 36.3 ± 6.1 39.5 ± 5.9 36.4 ± 6.0 *��<�

�� 33.1 ± 6.2 34.9 ± 3.8 34.6 ± 5.4 30.5 ± 8.5 36.2 ± 5.3

�� 33.1 ± 6.2 35.7 ± 4.6 35.8 ± 5.9 36.9 ± 7.7 36.4 ± 5.8 *��<�&�

�� �� 25.2 ± 5.7 22.7 ± 6.7 22.6 ± 7.0 23.3 ± 4.9 22.4 ± 6.9

�� 26.8 ± 5.6 25.3 ± 3.6 24.2 ± 6.8 28.0 ± 4.2 23.0 ± 5.8 *��>�

�� 26.2 ± 5.7 23.8 ± 5.7 23.1 ± 6.9 24.6 ± 5.0 22.6 ± 6.6 *��>�&�

Bonferroni���	


����
	
��

��
� �
� ���


������


�����

��������

**p<0.01 , *p<0.05

��� ���



女を合わせた全体では, ｢無関心期｣ より ｢準備

期｣ および ｢維持期｣ の方が有意に高かった (��0�05). また, 負荷得点においては, 女性では
｢無関心期｣ より ｢維持期｣ のほうが有意に低く

(��0�05), 男女を合わせた全体においては, ｢無
関心期｣ より ｢準備期｣ および ｢維持期｣ のほう

が有意に低かった (��0�05).
４. 運動行動変容ステージごとの日常生活優先項

目の割合と調整残差得点

日常生活優先項目の数とその割合をステージご

とに分けたものを, 表４, 表５, 表６に示した.

なお, 調整残差得点を算出し, ±2�58よりも絶対
値が大となる場合が, １％水準 (��) であり,
±1�96の場合が５％水準 (�) である.

また, 今回設けた ｢その他｣ についての回答だ

が, 全体で７名と少数であったが, ｢文化系サー

クル｣ ３名, ｢飲食｣ ４名という結果だった.

１) 男性

無関心期において, 日常生活の時間の中で優先

順位を高く位置させた割合の多かった項目は,

｢友人との時間｣ (83�9％) と ｢睡眠｣ (90�3％),
｢趣味の時間｣ (74�2％) だった. 関心期では,
｢友人との時間｣ (91�7％) と ｢１人の時間｣ (70�8
％), ｢睡眠｣ (75�0％) であり, 準備期では, ｢友
人との時間｣ (96�4％) と ｢睡眠｣ (87�5％), ｢趣
味の時間｣ (69�6％) だった. また, 実行期にお
いては, ｢友人との時間｣ (90�0％) と ｢１人の時

間｣ (90�0％), ｢睡眠｣ (90�0％) であり, 維持期

大学生の運動行動変容のステージに関連する要因 (中山・他)
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表４. 運動行動変容ステージと日常生活優先項目の関係 (男性)

���� ���� ��� ���� 	
� ���� ��� ���� 
�� ����

������ 26 (83.9) 22 (91.7) 54 (96.4) 9 (90.0) 56 (88.9)

��������� 7 (22.6) 7 (29.2) 24 (42.9) 4 (40.0) 22 (34.9)

����� 19 (61.3) 17 (70.8) 29 (51.8) 9 (90.0) 38 (60.3)

��� 12 (38.7) 15 (62.5) 31 (55.4) 1 (10.0) 21 (33.3)

������ 11 (35.5) 8 (33.3) 15 (26.8) 3 (30.0) 13 (20.6)

� 28 (90.3) 18 (75.0) 49 (87.5) 9 (90.0) 57 (90.5)

!"#$%&'()* 17 (54.8)**� 10 (41.7) 10 (17.9)*� 3 (30.0) 15 (23.8)

+,��� 23 (74.2) 15 (62.5) 39 (69.6) 6 (60.0) 34 (54.0)

��-./' 11 (35.5) 8 (33.3) 24 (42.9) 6 (60.0) 52 (82.5)**�

0�1 0 (0.0) 0 (0.0) 0 (0.0) 0 (0.0) 3 (4.8)

n (%) **p<0.01 , *p<0.05

�������	
��
��������������

���� ���� ��� ���� 	
� ���� ��� ���� 
�� ����

������ 55 (93.2) 18 (94.7) 22 (95.7) 4 (100.0) 22 (91.7)

��������� 10 (16.9) 6 (31.6) 6 (26.1) 1 (25.0) 8 (33.3)

����� 46 (78.0) 14 (73.7) 17 (73.9) 3 (75.0) 9 (37.5)*�

��� 22 (37.3) 8 (42.1) 8 (34.8) 1 (25.0) 9 (37.5)

������ 33 (55.9) 10 (52.6) 10 (43.5) 2 (50.0) 9 (37.5)

� 58 (98.3) 17 (89.5) 21 (91.3) 4 (100.0) 24 (100.0)

!"#$%&'()* 22 (37.3) 7 (36.8) 7 (30.4) 1 (25.0) 6 (25.0)

+,��� 38 (64.4) 11 (57.9) 14 (60.9) 3 (75.0) 13 (54.2)

��-./' 6 (10.2)**� 2 (10.5) 9 (39.1) 1 (25.0) 18 (75.0)**�

0�1 4 (6.8) 0 (0.0) 1 (4.3) 0 (0.0) 1 (4.2)

n (%) **p<0.01 , *p<0.05

������	
��
����

表５. 運動行動変容ステージと日常生活優先項目の関係 (女性)



では,｢友人との時間｣ (88�9％)と｢睡眠｣ (90�5％),
｢定期的な運動｣ (82�5％) の割合が高かった.
調整残差得点では, ｢勉強｣ の項目で無関心期

において優先順位が有意に高く (��0�01), 逆に
準備期において ｢勉強｣ が有意に低かった (��
0�05). また, ｢定期的な運動｣ の項目では, 維持
期が有意に高かった (��0�01) (表４).
２) 女性

無関心期と関心期, 準備期において, 日常生活

の時間の中で優先順位を高く位置させた割合の多

かった項目は, ｢友人との時間｣ (無93�2％)(関
94�7％)(準95�7％) と ｢１人の時間｣ (無78�0％)
(関73�7％)(準73�9％), ｢睡眠｣ (無98�3％)(関
89�5％) (準91�3％) だった. 実行期では, ｢友人
との時間｣ (100�0％) と ｢１人の時間｣ (75�0％),
｢睡眠｣ (100�0％), ｢趣味の時間｣ (75�0％) であ
り, 維持期では, ｢友人との時間｣ (91�7％) と
｢睡眠｣ (100�0％), ｢定期的な運動｣ (75�0％) の
割合が高かった.

調整残差得点では, ｢一人の時間｣ の項目で維

持期が有意に低かった (��0�05). さらに, ｢定期
的な運動｣ の項目では, 無関心期が有意に低く

(��0�01), 維持期が有意に高かった (��0�01).
ステージごとにわかりやすく言い換えると, 無

関心期において, 他のステージと比べて ｢定期的

な運動｣ が少なく, 維持期においては, ｢一人の

時間｣ が少なく, ｢定期的な運動｣ が多い結果と

なった.

３) 全体

無関心期と関心期において, 日常生活の時間の

中で優先順位を高く位置させた割合の多かった項

目は, ｢友人との時間｣ (無90�0％) (関93�0％)
と ｢１人の時間｣ (無72�2％) (関72�1％), ｢睡眠｣
(無95�6％) (関81�4％) であり, 準備期では,
｢友人との時間｣ (96�2％) と ｢睡眠｣ (88�6％),
｢趣味の時間｣ (67�1％) だった. また, 実行期に
おいては, ｢友人との時間｣ (92�9％) と ｢1人の

時間｣ (85�7％), ｢睡眠｣ (92�9％) であり, 維持
期では, ｢友人との時間｣ (89�7％) と ｢睡眠｣

(93�1％), ｢定期的な運動｣ (80�5％) の割合が高
かった.

調整残差得点では, ｢特定の異性との時間｣ の

項目で無関心期が有意に低く (��0�05), ｢勉強｣
の項目では無関心期が有意に高かった (��0�05).
また, ｢家族との時間｣ の項目では, 無関心期が

有意に高く (��0�05), 維持期が有意に低かった
(��0�05). さらに, ｢定期的な運動｣ の項目では,
無関心期が１％水準で有意に低く, 関心期が５％

水準で有意に低かった. それに対して維持期では,

１％水準で有意に高かった.

ステージごとにわかりやすく言い換えると, 無

関心期において, 他のステージと比べて ｢特定の

( 8 )
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表６. 運動行動変容ステージと日常生活優先項目の関係 (全体)

���� ���� ��� ���� 	
� ���� ��� ���� 
�� ����

������ 81 (90.0) 40 (93.0) 76 (96.2) 13 (92.9) 78 (89.7)

��������� 17 (18.9)*� 13 (30.2) 30 (38.0) 5 (35.7) 30 (34.5)

����� 65 (72.2) 31 (72.1) 46 (58.2) 12 (85.7) 47 (54.0)

��� 34 (37.8) 23 (53.5) 39 (49.4) 2 (14.3) 30 (34.5)

������ 44 (48.9)*� 18 (41.9) 25 (31.6) 5 (35.7) 22 (25.3)*�

� 86 (95.6) 35 (81.4) 70 (88.6) 13 (92.9) 81 (93.1)

!"#$%&'()* 39 (43.3)*� 17 (39.5) 17 (21.5) 4 (28.6) 21 (24.1)

+,��� 61 (67.8) 26 (60.5) 53 (67.1) 9 (64.3) 47 (54.0)

��-./' 17 (18.9)**� 10 (23.3)*� 33 (41.8) 7 (50.0) 70 (80.5)**�

0�1 4 (4.4) 0 (0.0) 1 (1.3) 0 (0.0) 4 (4.6)

n (%) **p<0.01 , *p<0.05

������	
��
����



異性との時間｣ と ｢定期的な運動｣ が少なく,

｢家族との時間｣ と ｢勉強｣ が多かった. 関心期

においては, 他と比べて ｢定期的な運動｣ が少な

く, 維持期においては, ｢家族との時間｣ が少な

く, ｢定期的な運動｣ が多い結果となった.��� �
本研究の目的は, より効果的な介入方法への一

助とするために, 大学生を対象として運動行動変

容ステージとそれに関連する要因である運動自己

効力感と意思決定バランス, また, 関連すると思

われる日常生活の優先順位との関係性についてア

ンケート調査を基に比較検討した. 具体的には,

運動自己効力感と意思決定バランスの他に, 比較

的行動の選択が自らの意思でできる大学生が, 生

活の中でどのような優先順位で行動しているのか

を運動行動変容ステージごとに明らかにすること

で, 各ステージの特徴を知ることができ, より効

果的な介入法の提案の一助とするために今回の調

査を行った.

１. 運動行動変容ステージの分布について

岡 (2003) の先行研究では, 中年者における運

動行動変容のステージ分布で, 女性よりも男性に

おいて無関心期が少なく, 維持期が多いというこ

とが報告されている３). 大学生を対象とした今回

の調査においても同じ結果となり, 年代に関係な

く男性のほうが運動を実施しており, 女性のほう

が運動に関心が無いと言えよう. さらに, 大学生

を対象にした ������ら (2005) の研究による

と, 女子大学生の運動のきっかけに高く貢献して

いるものは ｢体重管理｣ であるが, ｢体重管理｣

といった外的理由では長期間の継続にはつながり

にくい. 逆に, ｢挑戦｣や ｢競争心｣ などの内的理

由が男子大学生の運動, またはスポーツのきっか

けになっており, 比較的長期継続につながりやす

いと報告している21). このことからも, 男性の方

が継続的に運動を実施しており, 女性ではその数

が少なっている本研究の結果が支持された.

２. 運動行動変容ステージとその関連要因について

運動行動変容ステージとこれまでの運動経験年

数との関連については, 無関心期より準備期, 維

持期の方が優位に長かったことから, 過去の運動

経験が長ければ運動行動変容ステージが高いこと

が示唆された. これは, 男性の方に維持期が多い

ことと男性のほうが女性よりも有意に運動経験年

数が長いことを考慮するとつじつまが合う. 小・

中・高校生あるいは大学生のスポーツクラブ・運

動部への加入状況が減少傾向にある昨今14), 今後

の運動・スポーツに対する関心の低下が危惧され

るところである.

次に, 運動行動変容ステージと運動自己効力感

の関連性についてだが, これも運動行動変容ステー

ジが高いほど運動自己効力感も高くなることが示

された. これは, 高校生や大学生を対象にそれら

の関連性をみた����ら (1995) の研究結果15)

とほぼ一致している. このことから, 日本人大学

生を対象とした研究においても運動自己効力感尺

度が適用可能であるということを示しているもの

と思われる.

さらに, 運動行動変容ステージと意思決定バラ

ンスに関してだが, これまで, 運動行動変容ステー

ジが上がるほど恩恵得点が増加し, 負荷得点が減

少するといった報告がさまざまな年齢層でなされ

てきている17�18�19). 例えば, �������ら (1997) の

研究は職域従業員, ������ら (1995) は高齢者,

そして����ら (1998) は高校生を対象として検

討した結果, 大筋同じような結果が得られている.

本研究結果も先行研究と同様に, 恩恵得点におい

てはステージが向上するほど得点が向上し, 負荷

得点においては得点が減少する結果となった. し

たがって, 大学生については運動行動変容ステー

ジと意思決定バランスの関連性が認められたと結

論づけられよう.

３. 運動行動変容ステージごとの日常生活優先項

目について

本研究では, 運動行動変容ステージに関連する

要因として, 運動自己効力感と意思決定バランス

大学生の運動行動変容のステージに関連する要因 (中山・他)
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だけでなく, 新たに日常生活の優先順位が関与し

ていると仮説を立てた. そこで, 運動以外に ｢や

るべきこと｣, ｢やらないといけないこと｣, ｢やり

たいこと｣ などを踏まえた日常生活の優先順位の

内訳をステージごとに調査した. その結果, 全体

ではどのステージにおいても ｢友人との時間｣,

｢睡眠｣ の割合が高かった. 続いて, ｢一人の時間｣,

｢趣味の時間｣ が多く, 維持期にのみ ｢定期的な

運動｣ の優先順位が高かった. 男女別にみてみる

と, 男性は ｢趣味の時間｣ を, 女性は ｢一人の時

間｣ を優先的に考えている特徴が読み取れる. す

べてのステージに共通して多い, ｢友人との時間｣

と ｢睡眠｣ は, 日常生活での影響力が大きいと考

えることができる. ｢睡眠｣ に関しては, 小田ら

(2001) の調査研究によると, ６割以上の大学生

が ｢睡眠時間が足りない｣ と答えている20) こと

を考えると, 睡眠時間を削減するのは難しいと思

われる. ｢友人との時間｣ に関しては, 特に, 関

心期・準備期において, 友人と過ごす時間の中に

｢運動｣ を組み込むことで運動不足を解消すると

いう方法が考えられる. また, 男性に多かった

｢趣味の時間｣, 女性に多かった ｢一人の時間｣ も

同様に ｢運動｣ と関連付ける手立てを模索するこ

とで運動を日常生活の一部とすることができるの

ではないだろうか. 具体策を挙げるならば, ｢友

人との時間｣ と ｢運動｣ を関連付けるためには,

体育授業の中で体を動かす楽しさを体験させると

ともに, グループワークを盛り込むことで, �友
人と体を動かすことの楽しさ�につながるような
指導が求められるのではないだろうか. しかし,

無関心期については, 同様の方法で解消できると

は言い難く, 別の方策が必要になるだろう. 今後

の課題にしたい.

次に, 各ステージと日常生活優先項目ごとの特

徴を把握するために, 調整済み残差 (期待度数か

らの逸脱度合い) を算出した. その結果から読み

取れる特徴として, 無関心期の大学生は, �特定
の異性や定期的な運動に対しては優先順位が比較

的低いが, 家族や勉強に対しては優先順位を比較

的高く考えている�と言える. 関心期においては,

他と比べて �定期的な運動の時間が少ない�とい
う特徴があり, 維持期においては �家族との時間
に対しては優先順位が比較的低いが, 定期的な運

動に対しては優先順位を比較的高く考えている�
という特徴がうかがえる.

男女別にみてみると, 男性においては, 無関心

期では, �勉強の優先順位が高い�が, 準備期で
は, �勉強の優先順位が低く�なっている. また,
維持期では, �定期的な運動の時間を優先�する
特徴がみられた. 女性においては, 無関心期では,�定期的な運動の時間が少ない�ことが, 維持期
では, �一人の時間の優先順位は低いが, 定期的
な運動に対しては優先順位が高い�という特徴が
みられた.

さらに, これらの特徴を総合的に見てみると,

全体では ｢家族との時間｣ と ｢定期的な運動｣ が,

無関心期と維持期で逆転していることから, ｢定

期的な運動｣ の対抗要因 (阻害要因) は ｢家族と

の時間｣ ではないかと推測できる. また, 女性で

は, 維持期で ｢一人の時間｣ が減った代わりに

｢定期的な運動｣ が増えていることから, 女性に

限れば ｢一人の時間｣ が対抗要因 (阻害要因) と

なっている可能性がある. しかし, 横断的な調査

研究であるため, 現段階では結果論に過ぎない.

今後, 縦断的研究により検討していく必要がある.����
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