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１． 目的 

 低・中強度の比較的短時間の持久的運動を行うこ

とによって、集中や落ち着きを維持する脳の実行機

能は高まることが報告されている¹⁾ ³⁾ 。本研究で

は、学校体育でも実行機能が高まるのではないかと

考え、体育授業を行った後の授業時の集中力や実行

機能の変化について検討することを目的とした。 

 
２． 研究方法 

１） 対象者：中学 1 年生の 1 クラス（27 名） 

２） 実験方法：実験は 3 日間行い、１日目が 1〜

6 限を通して座学授業のCON 条件、2・3 日

目がそれぞれ 1 限目に運動学習時間が約 16

分間および 23 分間の体育をして２〜6 限ま

で座学の PE1・PE2 条件であった。体育の

内容は、「体つくり運動」の領域の動きを持

続する能力を高めることをねらいとし、長縄

跳び、ラダー運動およびそれらを組み合わせ

たサーキット運動を行った。測定は1限目が

始まる前、その後は各授業終了後に行った。

全測定時にストループ・カラー・ワードテス

ト（SCWT）²⁾ 、SCWT の集中力および主観

的疲労感を測定し、2〜6 限の各授業後には

授業の集中力も測定した。加えて、体育授業

の最中には、各運動終了の度に主観的運動強

度（RPE）を測定した。 

３） 統計解析：重複測定－一元配置分散分析を用

いて、2 限以降の平均値の条件間比較を行っ

た。相関関係については、ピアソンの相関係

数（r）を用いて検討した。 

 
３． 結果と考察 

１） RPE：体育における運動は、ウォームアップ

やクールダウンは約 9 で、主運動は 11－13

であり、低・中強度であったと考えられた。 

２） 授業集中力：2 限以降の授業集中力には、

CON 条件と PE 条件の間に有意差はなかっ

た。したがって、授業集中力は、今回の体育

授業では変化しなかったことが推測される。 

３） 実行機能：SCWT の集中力は全測定で同程度

であった。SCWT の結果より、2 限以降の干

渉率（実行機能の指標）は、CON 条件＞PE

条件であった（p＜0.01）。これらのことから、

体育を行うことによって実行機能は向上し

たことが考えられた。 

４） 主観的疲労感：2 限以降の主観的疲労感は

CON 条件＞PE 条件であった（p＜0.01）こ

とから、体育の授業を行うことによってその

後、主観的疲労感は、座学だけの場合に比べ

て低減されることが示された。 

５） 授業集中力および実行機能と主観的疲労感

の関係：主観的疲労感と実行機能（干渉率）

（r = 0.29、p＜0.05）、および主観的疲労感

と授業集中力（r = - 0.35、p＜0.01）の間に有

意な相関が認められた。 

 
４． 結論 

 中学生において、低・中強度の運動が 20 分間前

後含まれる体育授業を 1 限目に行うと、その後、主

観的疲労感は低くなり、実行機能は高くなることが

示唆された。また、実行機能および授業集中力はい

ずれも主観的疲労感の影響を受ける傾向があること

が示された。 
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